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කාලාම සූතුය 


"ඇසූ පමණින්‌ යමි කිසිවක්‌ විශ්චාස නොකරන්න. 
පරපුරෙන්‌ පරපුරට පැවතෙන ඟෙයින්‌ 
සම්පුදූයය මෙය යැයි සිතා යමි කිසිවක්‌ 

විශ්වාස ලඉනාකරන්න. 
බොහගෝ දෙනා වියින්‌ පවසන නිසා හෝ ආරංචියෙන්‌ 
දත්‌ නිසා හෝ යමි කිසිවක්‌ විශ්වාස නොකරන්න. 
ඔබ අදගන ආගමට අයත්‌ ගුන්ථයන්ගහි ලියා තිබෙන 
නිසාම පමණක්‌ ෆෝ යමක්‌ විශ්වාස නොකරන්න. 
ඔබගේ ආචාරියවරැන්‌ 
ගේ ගහෝ වැඩිහිටියන්‌ ගේ වචනය නිසා 
පමණක්‌ චිශ්වාස නොකරන්න. 
එගෙත්‌ නිරිීක්‍ෂණයෙන්‌ ගා විශ්ලේෂණයෙන්‌ පසුව 
යම්‌ කිසිවක්‌ තර්කයට, න්‍යායට ගැළපෙන්නේ යැයි _ 
අවබෝධ වූ විට, එමෙන්ම එය, 
සෑම දෙනා ගේම යඞගපතට සහ සුවසෙතට තඩු 
දෙන්නේ යැයි ඔබට අවබෝධ වූ විට පමණක්‌ යමි 
කිසිවක්‌ පිළිගෙන එයට අනුව ගැසිරෙන්න.' 


බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
අඬගත්තර නිකාය 


අනුග්‍රාගකත්වය 


“*ලඅලබෟද්ඩ ගාවනා බාගය” 
නැමැති 3මම ධමී ගුන්ඵය 
පරරලාසැපත්‌ ආදරණිය රදමාපියන්‌ වු 
රී. ඵී. ඩි. බණ්ඩා මඞතාට සංව 
ඇමි. ඩි. ඇඩිලින්‌ රනානා මල්ලවආරච්චි 
මැතිණියට පින්‌ අනුරමණාදන්‌ කරවනු වසි 
ආචාරය පී. පී. කරැණාරත්න මආතා ර3ග්‌ අනුග්‍රාඩකත්වරයන්‌ 
ෆිඩ 
පරරලාසැපත්‌ ආදරණීය පියාණන්‌ වු 
ඊ. ඇසි. දිසානායක මආතාට පින්‌ අනුරලාදන්‌ කරවනු වය 
ඔමා කරැණාරත්න මැතිණියරැග්‌ 
අනුග්‍රාඩකත්වචැයන්‌ ඊප්‍රකාශයට පත්‌ කරන ලදි 


මී ධමී පුස්තතය ප්‍රකාශයට පත්‌ කිරිරමන්‌ ලබනනා වු 
පුණ්‍ය බලරයන්‌ ආචාරය ජී. පී. කරුණාරත්න මගතාටත්‌ 
එම්‌ මැතිණිය ඇතුලු දුදරැචන්ටත්‌ එ රඅදපලරග්‌ රදමාපියන්ටත්‌ 
අමා මඞ නිවන්‌ සුව ලැරබිවා. 
ම්‌ පින්කම සිදු කිරිමට අනුග්‍රාඩදායක වු 
ආචාරිය පී. පී. කරැණාරත්න බඩතාත, ර3ගමා කරුණාරත්න 
මැතිණියත්‌, ධාරා, ඉන්දු ඞා ඊ0ඊ්බඛා කරැණාරත්න දරැ දැරියන්‌ 
සිෆඨලදනාමති නිදුක්ව, නීරරාගීව සුවපත්‌ අවතවා. _ 
එ පවුරලි නෑ මිතුරැ සිෆලුදනාටමත්‌ ර0ම0 පින්‌ අනුරලාදනා 
වීමට ගත වාසනා රට්වා. 
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බෞද්ධ භාවනා ක්‍රම 
නමෝ තස්ස හභගවතෝ අරහතෝ සම්මා සම්බුද්ධස්ස 


ශාන්ති නායක මහා කාරැණක සම්බුදු පියාණන්‌ වහන්සේ ලොව පහළ 
වූයේ ඇයි? සම්බුදුවරැන්‌ ගේ ලොව පහළ විම සැපතකි. (සුඛෝ බුද්ධානං 
උප්පාදෝ) යි අපි අසා ඇත්‌තෙමු. ජාති, පරා, ව්‍යාධි, මරණ, දුසඛබ දොමනස්ස 
වැනි මෙලොවට උරැම වූ දුක්‌ රැසකින්‌ අපි වෙළි වසමු. මි දුක්‌ රැසින්‌ වෙන්‌ 
විමක්‌ වේ නමි ඒ සැපතකි. මේ ලොව දුක්‌ සහිත බවත්‌, උකට ගේතවක්‌ ඇති 
බවත්‌, දුකින්‌ නිදහසක්‌ ඇති බව ත්‌, ඒ සඳහා මාරිගයක්‌ ඇති බවත්‌, ලොවට 
පන්වා දෙන්නෝ සම්බුදුන්‌ වහන්සේලා යි. අවිදු අදූඛරන්‌ අපට ලොව සැබෑ 
තත්වය නොපෙනී යයි. බුදු පියාණන්‌ වහන්සේ ලොවට පහළ වූයේ, අවිදු 
අඳුර නසා ලොව සැබෑ තත්වය වටහා ගෙන සත්‌ වගට පරම සුවය පාදා දිම 
සඳහාය. 


බුදුදහමට අනුව සැපත දෙවැදෑරැමිය. ඒ ලෞකික සැපත හා 
ලෝකෝත්තර සැපත නමින්‌ හැඳින්වෙයි. ලොව දුක්‌ දෙම්නස්වලින්‌ පර පැවතන 
ද මිනිසා විසින්‌ විඳගත හැකි සැප නැත්තේම යයි බුදු උහම නො පවසයි. 
තාවකාලික වූ සැප මිනිසාට කොතෙකත්‌ ලඟා කර ගත හැකි ය. ඒ සැප 
අවසන්‌ වශයෙන්‌ දුකට ම නතු වී පවත්නා නිසා ලෞකික සුඛය බුදුවරු 
වණීනා නො කරති. එහෙත්‌ මිනිසා පවත්‌ වනතරැ සුවපත්‌ ව සිටිය යුත නිසා 
නිවැරදි ව සුවපත්‌ වන ආකාරය ද බුදුන්‌ වහන්සේ ලගේ ධමීයට අඩඞංගව 
පවතියි. නිවැරදිව ලෞකික පීවිතය සුවපත්ව තබා ගන්නේ නමි එය 
ලෝකෝත්තර සැපත ගෙවත්‌ පරම සැපත සඳහා පඋනමක්‌ වෙයි. 


බුදුවරැන්‌ ජාති පරා මරණ නැති ලොකෝත්තර සැපත වන නිවණට 
මඟ ලොවට කියා දෙන්නේ, කොතෙක්‌ ලෞකික සැප වින්දත්‌ ජාති ජරා වැනි 
මුලික දුක්වලින්‌ නිදහසක්‌ නොමැති නිසාය. එබැවින්‌ බෞද්ධ පීවිතයෙගි මුලික 
අරමුණ විය යුත්තේ නිවණ අත්පත්‌ කර ගැනීමයි. බෞද්ධයක වීමේ මුලික 
අභිලාෂය ඉටු කරගනු කැමති කවරකු වුව ද, ඒ සඳහා බුදුපියාණන්‌ වහන්සේ 
විසින්‌ උගන්වා වදාළ නිවැරදි මාලය අනුගමනය කළ යුතය. 


බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


නිවණට මඟ 


නිවණට මඟ ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය බව නොදන්නා බෞද්ධයෙක්‌ 
නැත. මේ මඟෙහි නොපිහිටා නිවන්‌ ලබා ගත නොහැක. ගිහි වේවා, පැවිදි 
වේවා කවුරැන්‌ වුව ද සියල්ලෝ මේ මඟෙහි පිහිටිය යුත්තෝ ය. එසේ වුව ද 
| මෙය එක්‌ අයුරකින්‌ අනුපූුරිව මාරගයක්‌ වෙයි. මෙම අනුපුවඵී මාරිගයෙහි 
පිහිටන අතර ම නිවණ ඉක්මනින්‌ ලබා ගැනීමේ ටසිය ඇත්තවුනට ඒ සඳහා 
ඉක්මන්‌ මඟක්‌ ද වෙයි. නිවණ ලබා ගත හැක්කේ පූණී ප්‍රඥාව දියුණු කර 
ගැනීමෙනි. ආරිය අෂ්ටාංගික මාරගයේ අවසාන අදියර වචන සමාධිය යොමු 
වී ඇත්තේ ප්‍රඥාවට යි. එබැවින්‌ ඉක්මනින්‌ නිවණ අත්පත්‌ කර ගනු 
කැමැත්තවුන්‌ ප්‍රඥා භාවනාව මගින්‌ සමාධිය අත්පත්‌ කර ගත යුතු ය. මේ 
ප්‍රඥා භාවනාව සඳහා බුදු දහමින්‌ දි ඇති නම විපස්සනා හාවනා යන්නය. 
මෙය බුදුන්‌ වහන්සේ විසින්‌ හඳුන්වා ඇත්‌තේ නිවණ සඳහා වූ ඒකායන මාටගය 
ලෙසය. විපස්සනා භාවනා ක්‍රමය අන්තර්ගත වූ සතිපට්ඨාන සුතුයේදී, 
බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 'එකායනෝ අයං හිසබවේ මග්ගෝ සත්තානං විසද්ධයා' 
යනුවෙන්‌ දේශනා කළ සේක. 


බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ ගේ මුලිකම කාරය හාරය වුයේ ශ්‍රාවකයන්‌ මෙම 
ප්‍රඥා භාවනාව විෂයෙහි යොමු කරවීමය. මේ තත්වය බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
විසින්‌ ම චුන්ද ගිමියන්ට පැහැදිලි කර දි ඇත්තේ මෙසේ ය. 


"යං ඛෝ චුන්ද, සෑඵාරා කරණීයං සාවකානං ගිතෙසිනා අනුකම්පකෙන 
අනුකම්පං උපාදාය, කතං වො තං මයා, එතානි චුන්ද රැක්ඛමුලානි, එතානි 
සුඤ්ඤාගාරානි, ඤායෑථ චුන්ද, මා පමාදෑඵ, මා පචිජා විප්පටිසාටිණෝ 
අගුවත්ථ අයං වො අම්හාකං අනුසාසනී ති." 

"චුන්ද ශ්‍රාවකයන්‌ ගේ හිත වැඩ කැමති ශාස්තෘන්‌ වහන්සේ විසින්‌ 
අනුකම්පාවෙන්‌ (ශ්‍රාවකයන්‌ වෙනුවෙන්‌) යමක්‌ කළ යුතු ද එය මවිසින්‌ කරන 
ලදී. චුන්ද, මි ගස්‌ මුල්‌ ය. මේ ශූනපාගාර (හිස්‌ ගෙවල්‌) ය. භාවනා කරන්න. 
චුන්ද, පමා නො වන්න. පසු ව විපිළිසර නො වන්න. මි තොපට මංඉග්‌ේ 
අනුශාසනය යි. 


ලම්‌ බුද්ධ වචනය භාවනා වඩන්නා (යෝගාචරයා) ග්‌ මනසෙහි නිබඳව 
රැවි පිළිරැවි දිය යුතු ය. දන්දිම, සිල්‌ රැකීම, මල්‌ පහන්‌ පිදිම වැනි පහසු 
සදාචාරාත්මක කියා මගින්‌ පමණක්‌ නිවන්‌ දැකීමට බොහෝ බෞද්ධයෝ 


බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


බලාපොරොත්ත ලඉවති. ඔබ එසේ සිතන්නෙගි නමි, පතන්නෙගි නමි ඔබ මුළා 
කරවනු ලැබුවෙකි. නැතහොත්‌ මුළා වූවෙකි. යළි උපතට හේතු වන්නා වූ 
කෙලෙසන්‌ මුලිනුදරා නිවණ ළඟා කරගත ගැකි එක ම නො වරදින මග විදශනා 
හාවනාව ලගෙවත්‌ පඥා හාවනාව යි. 


දන්දිම්‌, මල්පිදිමි, සිල්ර.ක්මි වැනි පුණ්‍ය කියා මගින්‌ පමණක්‌ යමෙකුට 
නිවණ අත්‌ පත්‌ කර ගත හැකි නම්‌, මහා කාරැණික වූ තථාගතයන්‌ වහන්සේ 
මම්‌ දුෂ්කර වූ හාවනා මාරිගය නිවණට ඒකායන මාගිය ලෙස දේශනා නො 
කරන සේක. | 


සිල්‌ රාකීමෙන්‌ පමණක්‌ නිවන්‌ අත්පත්‌ කරගත හැකි ද? 


දානය මහත්‌ සේ පසසන්නෝ වෙති. නිවණ ලබා ගැනීම සඳහා ශීලයෙහි 
ඇති අගය අවධාරණය කරන ඔවුහු හුදෙක්‌ සිල්‌ රැකීමෙන්‌ පමණක්‌ නිවණ 
පසක්‌ කිටමට බලාපොරොත්ත එමවෙති. 


ශීල පුරණය මගින්‌ පමණක්‌ නිවණ අත්පත්‌- කර ගත හැකි නමි 
බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ පහත සඳහන්‌ ලෙස දේශනා නො කරන සේක. 


"ආකංඛෙය්‍ය එව හිසඛවේ හිසඛූ ආසවානං ඛයා අනාසවං වෙතො 
විමුත්තිං පඤ්ඤාවීමුත්තිං දිමධටඨව ධමිමෙ සයං අඟිඤ්ඤා සවිපිකත්වා 
විහරෙය්‍යන්ති සිලස්සෙව පටපුරකාට අඵඤධත්තං ලවතො සමථ මනුයුත්‌තො 
අඤ්ඤාකතපඤානො විපසසනාය සමන්නාගෑතා ලැගෙතා සඤ්ඤාගාරානං 

"මහණෙනි, යමිකිසි භික්‍ෂුවක්‌ මේ ආත්මයෙහි ම කෙලෙසන්‌ දුරලිමෙන්‌ 
ආශ්‍රව රගිත වූ චිත්ත විමුක්ති ප්‍රඥා විමුක්ති සංඛ්‍යාත නිවණ තෙමේ ම 
පසක්‌ කොට විසිමට බලාපොරොත්ත වන්නේ නමි, ශිලය ම සපුරමින්‌ 
අධ්‍යාත්මයෙහි චිත්ත සමාධියෙන්‌ යුක්ත වුයේ, ධ්‍යාන අවබෝධ කරන ලදුව 
ප්‍රඥා භාවනාවෙන්‌ (විදගීනාවෙන්‌) යුක්ත වුයේ, ශුන්‍යාගාරයන්‌ ඇසුරැ 
කරන්නේ ය. 


ඉම්‌ ප්‍රකාශයෙන්‌ කියැවෙන්නේ සිල්‌ සපිටම නිවන්‌ මගෙහි මුලික 
පියවරක්‌ මිස එය නිවණට ප්‍රධාන සාධකය නොවන බව යි. චිත්ත සමාධිය 
ගා ප්‍රඛචාවටරිධනය නිවනට ප්‍රධානතම සාධකය වන බව යි. ප්‍රඥා වරටිධනයෙගි 
(විදශීනා භාවනාවෙහි) යෙදෙන්නා අනිවාරියයෙන්‌ ම සිල්‌ සපුරන්නෙකි. 


බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


එගෙත්‌ සල්‌ සපුරන්නා අනිවාරියයෙන්‌ ම විදශනා වඩන්නෙක්‌ නො වේ. එබැවින්‌ 
ශීලය මූලික අවශ්‍යතාවක්‌ මස නිවණෙහි පධානතම සාධකය හා අනිවාරය 
ම සාධකය නො වේ. විදශීනා වැඩිම සඳහා යෝගාවචරයා, ඊට අනුකල 
තැනක්‌ - ශුනපාගාරයක්‌ ඇසුරැ කළ යුතු බව ඉහත සඳහන්‌ ප්‍රකාශයෙන්‌ 
කියැවෙන්නේ එබැවිනි. අනෙක්‌ අතට නිවණ්‌ බව පසක්‌ කෙරෙන රහත්‌ බව 
ශිලයෙන්‌ පමණක්‌ සාධනය කළ ගැකි නම්‌ මානසික පාරශුද්ධියට, 
_ ප්‍රණාවර්ධනයට යෝග්‍ය වන ශූන්‍යාගාර, සුසාන, වනපෑඵ, සේනාසන වැනි 
තැන්‌ අනුමත නො කෙරෙනු ඇත. බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ දානය සහ ශීලය 
පසසා කළ දෙසුමි කොතෙකුත්‌ දක්නට ඇත. විශේෂයෙන්‌ එම දෙසුම්‌ ඉදිරපත්‌ 
කොට ඇත්තේ එලොව මෙලොව සැප සම්පත්‌ ලගා කරගත හැකි මාරග 
පෙන්වා දීම්‌ වශයෙනි. භෞතික සැප සම්පත්‌ ලඟා කර ගැනීම සඳහා දාන 
ශීල වැනි කුශල කර්මවල උපයෝගීතාව බුදුන්‌ වහන්සේ පැහැදිලිව ම ප්‍රකාශ 
කොට ඇත. දන්දීමෙන්‌, සිල්‌ රාකීමෙන්‌ වැඩෙන කූශලකරීම වල විපාක 
වශයෙන්‌ මෙලොව සැප සම්පත්‌ ද, පරලොව දිව්‍යමානුෂික සැප සම්පත්‌ ද 
ලැබෙන බව පවසා ඇත. මී එබඳු තැනකි. 


"කායස්ස භෙදා පරම්මරණා සුගතිං සග්ගං ලොකං උපපප්ජතිං 
"කය බිදි යාමෙන්‌ ඇතිවන මරණයෙන්‌ අනතුරැව දෙවිලොව උපදියි. 


භාවනාවේ මහිමය පකාශ කෙරෙන සූතවලදී බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
විසින්‌ නිවාණය භාවනාව මගින්‌ පමණක්‌ සාක්‍ෂාත්‌ කළ ගැකි බව පැහැදිලි ව 
සඳහන්‌ කොට ඇත. 


"අනිචිච සඤ්ඤා හික්ඛවේ භාවිතා බගුලිකතා මහප්ඵලා ෆොති 
මගහානිසංසා අමතොගධා අමතපටයොසානා' 

"මහණෙනි, වඩන ලද ප්‍රගුණ කරන ලද අනිත්‍ය සංඥාව මගත්ඵල 
ලවයි. මහානිශංස වෙයි. එය නිවණ සමග බැඳුනේ වෙයි. නිවණ අවසන්‌ කොට 
ඇත්තේ එයි. 


නිරිචාණය අවබෝධ කළ යුතූ ශාන්තිය වුව ද, පීවිත පැවැත්ම 
නිරිවාණය නොවී. පීවිත පැවැත්‌මේ නිරෝධය ම නිඵාණය යි. එබැවින්‌ 
පුණ්‍යකමියන්ගේ ප්‍රතිඵලය වශයෙන්‌ ලැබෙන ජීවිත ප්‍රවෘත්තිය නිරිවාණයට 
ප්‍රතිපක්‍ෂ වූ දෙය යි. යමෙක්‌ සසර පැවැත්‌ ම දිරිඝ කරන පුණ්‍ය කමී මගින්‌ 
නිවණ අත්පත්‌ කර ගැනීමට බලාපොරොත්ත වන්නේ නමි එය නිවණට 


බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


විරැද්ධය. යමක්‌ වැස්සෙන්‌ වියලිමට උරන උත්සාහයක්‌ වැන්න. විදශීනා 
හාවනාව දියුණු කිටම මගින්‌ පමණක්‌ නිවන 'පසක්‌ කළ ගැකි බව පැහැදිලිව 
වටහා ගත යුතය. දානයෙන්‌ ශීලයෙන්‌ හෝ ප්‍රාරිථනා මගින්‌ මාගඵලඥානය 
ලබාගත නොහැකිය. 


එසේ නම්‌ පුණ්‍ය කමී කිරීම නිෂ්ඵලද? 


දන්‌ දිමි වැනි කශල කමී මගින්‌ නිවන ලද නො හැකි ය. "පින්‌ රැස්‌ 
කිරීමෙනි ප්‍රයෝජනයක්‌ නැත." යන මේ කරැණු වැරදි ලෙස වටහා නොගත 
යුතය. ගිහියනට නිඵාණ මාරිගය තරමක්‌ දුරය. ඒ සඳහාම කැපවී සිටින 
භික්‍ෂුව තරමි නිඵාණ මාරිගයෙහි වේගයෙන්‌ ගිහියා ගමන්‌ නොකරයි. මෙසේ 
වුච ද යමෙකු නිවණ අත්පත්කර ගන්නා අවස්ථාව නිගමනය කළ නොහැකි 
ය. ඇතැමි විට උත්සාහයෙන්‌ විදසුන්‌ වඩන කෘත පුණ්‍ය පුද්ගලයා ලම්‌ 
අත්බැවිගිම නිවණ පසක්‌ කරනු ඇත. ධරිමය ලී අත්බැවිහි ම ප්‍රභහිඵල දනවන 
බව සඳහන්‌ වන්නේ එබැවිනි (සන්දිට්ිඨිකො). ඇතැමි විට මේ අත්බැවිහි 
පමණක්‌ නොව කල්ප ලක්‍ෂ ගණනකිනුදු මෞෙනෙකට නිවණ ලබාගත නොහැකි 
විය හැකිය. එබැවින්‌ සසර පැවැත්මෙගි රැඳී සිටන අයට ඔවුන්‌ විසින්‌ රැස්‌ 
කරන ලද පුණ්‍ය කථිම නිවණට ලඉයාමු නොවී පැවතන ද, භෞතික සැප 
සම්පත්‌ ලබා ගැනීම සඳහා එය ප්‍රයෝජනවත්‌ විය හැකිය. _ 


දන්‌ දිම්‌ වැනි පුණ්‍ය කරමයන්හි අගය බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ විසින්‌ 
ලමසේ පසසා ඇත. 


"අලමෙව දානානි දූතුං අලං පුඤ්ඤානි කාතං දේවහනතස්සාපි 
උපකාරානි පුඤ්ඤානි. මනුස්ස හතස්සාපි උපකාරානි පුඤ්ඤානි. 
පබිබපිතස්සාපි උපකාරානි පුඤ්ඤානි' 

"උන්දිම මැනවි, පින්‌ කිටම මැනවි, පින්‌, දෙවියන්ට ද උපකාරවත්ය. 
පින්‌, මිනිසුන්ට ද උපකාරවත්ය. පින්‌, පැව්ද්උදන්ට ද උපකාරවත්ය. 


කෙනෙකට මාථටිගඵල මේ භවයේදීම ලබාගත ගැකි ද? 
මේ වත්මන්‌ පීවිතය තළ මාගී ඵල ලබා නිඵාණය සාක්‍ෂාත්‌ කර 


ගැනීමෙගි ලා සියල දෙනා ම එකසේ සමත්‌ නොවෙති. තිහේතක ළතිස5ධියකින්‌ 
උපත ලැබු පුණ්‍යවන්තයනට පමණක්‌ ඉහාත්මයෙහි නිවන්‌ සුව පසක්‌ කිටීමේ 


බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


හැකියාව තිබේ. තිහේතුක ප්‍රතිසන්ධිය යනු අලෝභ, අදෝස, අමොන යන 
ත්‍රිවිධ කශල මුලයන්‌ ගෙන්‌ ප්‍රතිසංයුක්ත කූශල කමියක හේතවෙන්‌ මවු කූසක 
පිළිසිද ගැනීමයි. යමි කිසිවකූ ගේ උපත යථෝක්ත තිහේතූුක ප්‍රතිසෑ්‍යධියෙන්‌ 
හෝ කශලමුල දෙකක්‌ සහිත ද්විගනේතුක පුතිසන්ධියෙන්‌ හෝ අහේතුක 
ප්‍රතිසන්ධියෙන්‌ හෝ සිදුවිය හැකිය. නිඵාණය තිගහේතක ප්‍රතිසන්ධියකින්‌ 
තොරව පසක්‌ කළ නොහැකි බැවින්‌ නිවණ අත්පත්‌ කර ගනු කැමැත්තෝ 
' මාර්ග ඵල ලබාගත හැකි භවයක තිහේතක ප්‍රතිසන්ධියක්‌ ලබනු සඳහා 
කූශලධමීයන්හි හැසිරය යුත්තෝය. මේ නිසා පුණ්‍ය කමී නිඵවාණලාභය සඳහා 
පුද්ගලයාට වක්‍රාකාරයෙන්‌ බලපායි. දන්දිමි, සිල්‌ රැකීමි වැනි පුණ්‍ය කම්වල 
නිරත වීම සුදුසු දිවි පැවැත්මක්‌ ලබා නිවන්‌ අත්පත්‌ කර ගනු සඳහා උදවි 
වෙයි. බිජ පැලවීම සඳහා ජලය උපයෝගී වන්නාක්‌ මෙනි. එහි ලා ඉතාම 
වැදගත්‌ වන්නේ ගොවියා ගේ උත්සාහය මස ජලය නොවේ. ජලය ඇතත්‌ 
ගොවියා නිරැත්සුක නම්‌ බිජ රෝපණයෙන්‌ අවශ්‍ය ඵල නෙලා ගත නොහැකි 
වෙයි. එමෙන්ම නිඵාණ ප්‍රතිලාභයේ පධාන සාධකය වන්නේ විදශීනා 
භාවනාවෙහි පුද්ගලයා අප්‍රමාදිව නිරත වීමයි. පුණ්‍යකමීයන්හි නිරත වීම ඒ 
සඳහා වකු සාධකයක්‌ පමණක්‌ වෙයි. 


වතිමානයෙහි මාරගඵල ලබාගත හැකි ද? | 09 


වතීමාන යුගයෙහි මාගඵල ලබා ගැනීමට නොහැකි බැවින්‌ දුෂ්කර වූ 
විදශීනා භාවනාවෙහි යෙදීමේ තේරැමක්‌ නැතැයි සමහරැන්‌ පවසනු ඇසේ. 
මෙය පලාපයෙකි. එහි සත්‍යතාවක්‌ නොමැත. අදාළ හේතන්‌ යමි තැනක රැස්‌ 
වේ නම්‌ යෝග්‍ය පතිඵලය උදාවීම ලෝක නියාමයයි. මෙය සදාතනික 
සත්‍යතාවකි. හේතඵල නියාමය ලෝකයෙහි පවත්නා සදාතනික සත්‍යතාව 
බව බුදු දහමින්‌ පැවසෙයි. මාරගඵල උදාවන්නේ ද අදාළ හේත සම්පූණී වූ 
විට පමණයි. එබැවින්‌ මාරිගඵල ප්‍රතිලාභයට හේතු කාරක වූ යෝග්‍ය ක්‍රියා 
මාර්ගය යමෙක්‌ අනුගමනය කෙරේ නමි කාල භෙදයකින්‌ තොරව එවා සාධනය 
කර ගත හැකිය. බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ උගන්වා වදාළ ධමීය පවත්නා තාක්‌ 
කල්‌ එය අනුගමනය කිරීමෙන්‌ ඕනෑම කාලයක නිඵාණ ප්‍රතිලාභය සිදුවන බව 
බුදුන්‌ වහන්සේ නිබඳවම ප්‍රකාශ කරති. 


බුදු දහම මනාව ප්‍රකාශ වී ඇති අතර එය ඉහාත්මයෙහිම කාල 
භේදයකින්‌ තොරව එහි ඇතුළත්ව පිරික්සා බැලිය හැකි පරිද්දෙන්‌ නිවණට 
යොමු වි ඇති බැවින්‌ තම තමන්‌ විසින්ම ප්‍රත්‍යක්‍ෂ කළ හැකි වෙයි (ස්වාසඛාතො 


ලබෟද්ධ භාවනා මාටිගය 


හගවතා ධමීමො සන්දිට්ඨිකෝ අකාලිකො එගි පස්සිකො ඔපනයිකො 
පචිචත්තං වේදිතබිබො). එබැවින්‌ යමිතාක්‌ කල්‌ බුද්ධභනාෂිතය පවති නමි 
පුද්ගලයන්‌ ඊට අනුකල ප්‍රතිපදවෙගි නිරත වේ නමි එය කිසියමි නිශ්චිත 
කාලයකින්‌ අනතුරැව නිෂ්පභ වන්නේ නැත. මේ තවමත්‌ සද්ධරටිමය පවත්නා 
කාලයයි. ධරිමානුකල මනා පැවැත්ම පවත්නා තරැ ලෝකය රහතන්‌ ගෙන්‌ 
ගිස්‌ නොවේ. එබැවින්‌ බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ මෙසේ වදාරති. 


"ඉමේ ච සුහද්ද භික්ඛු සම්මා විහෙරය්‍යුං න සුඤ්ඤො ලොකො 
අරහන්තෙගි අස්ස 

"සුඞභදු, මේ හික්‍ෂුහු මනාව වසන්නාහු නමි ලෝකය රගතන්ගෙන්‌ ගිස්‌ 
වූවක්‌ නො වන්නේය." 


අප්‍රමාදීව ධමීයෙහි උත්සුක වන්නේ නමි ධමීය ඕනැම කාලයක කෙනකු 
නිවණට යොමු කරන බව ඉහත සඳහන්‌ පකාශයෙන්‌ මනාව පැහැදිලි වෙයි. 


උසස්‌ මාගීඵල ලබාගත්‌ කිසිවෙක්‌ අද සිටිත්‌ ද? 


මාගඑඵලාදි උසස්‌ ප්‍රතිලාභයන්‌ හිමි කරගත්‌ අය වභීමාන යුගයෙහි නැති 
බව ඇතැමුන්‌ ගේ මතයයි. මාර්ගඵල ලත්‌ කිසිවෙක්‌ තමන්‌ ඒවා අත්පත්කර 
ගෙන ඇතැයි නොපවසති. එබඳු අය හඳුනා ගැනිමේ විශේෂ ලක්‍ෂණ ද 
නොමැත. මාර්ගඵල සාධනයෙහිලා අනිවාර්ය හේතව වන විදශීනා 
භාවනාවෙගි අප්‍රමාදිව නිරත වන්නේ නමි උසස්‌ පතිලාහ ලත්‌ පුද්ගලයන්‌ 
නොමැති විමට කිසිම ගහේතවක්‌ නැත. උපධි සම්පත්ති ගෙවත්‌ අවශ්‍ය පුණ්‍ය 
ශක්තීන්‌ ඇතිව විදසුන්‌ වැඩිමෙහි නිරත වන්නන්ට මාටිග ඵල සාධනයෙහි 
ලා කාල හෝ යුග භේදයක්‌ නැත. එබඳු උපධි ශක්තින්‌ නොමැත්තන්ට විදශීනා 
භාවනාව ප්‍රගුණ කිටීම මතු හවයෙක ෆා මාරිගඵල සාධනයට ගේන කාරක 
වනු ඇත. අනෙක්‌ අතට යමකට උපධි සම්පත්‌ ඇත ද, විදසුන්‌ වැඩිමෙගි 
උත්සුක නොවේ නම්‌ ඔහුට නිවණ ඈතය. එබැවින්‌ නිඵාණ ලාභය කැමති 
වන්නෝ, මද පමණන්‌ හෝ විදශීනා භාවනාව ප්‍රගුණ කළ යුත්තාහුය. 


චතර්විධ පුද්ගලයෝ 


"වත්තාරෝ ලමි හිසඛවේ පුග්ගලා සන්තො සංවිඵපමානා ලෝකසමිං. 
කතංමේ චත්තාරෝ? උග්ඝටිතඤ්ඤාු, විපටිතඤ්ඤා සෙයා පෛඋපරමෝ ඉමෙ 


බෞද්ධ හාවනා මාරටගය 


බෝ චත්තාරෝ පුග්ගලා සන්තො සංවිඵජමානා ලොකසමිං' මහණෙනි, 
පුද්ගලයෝ සතර දෙනෙක්‌ මෙලොව දක්නට ලැබෙති. ඵ සතරදෙනා කවරෙක්ද 
යත්‌? උග්ඝටිතඤ්ඤය, විපටිතඤ්ඤූය, සඤෙය්‍යය, පදපරමය යන සිවු දෙනා 
ලොව දක්නට ලැබෙති. 


මේ සූත්‍ර පාඨයට අනුව පුද්ගලයන්‌ ඔවුන්‌ ගේ ධමය අවබෝධ කිටීමේ 
ං ශක්තීන්‌ අනුව වගී සතරකට කොටස්‌ කළ හැක. 


1. උෆග්ඝට්තඤ්ඤු - යමක්‌ ඇසූ සැණින්‌ අවබෝධ කළ හැකි 
පුද්ගලයා උග්ඝටිතඤ්ඤු නම්‌. 'බුදු රජාණන්‌ වහන්සේ විසින්‌ හෝ බුද්ධ 
ශ්‍රාවකයකු විසින්‌ හෝ දෙසනු ලබන ධමීයක්‌ ඇසූ පමණන්‌ එකෙණගිම සිවුසස්‌ 
වටහා ගෙන මාර්ග ඵල ලබා නිවණ සාධනය කරගත හැකි පුද්ගලයෝ වෙති. 
සැටයුත්‌ මුගලන්‌ දෙනම එහිලා නිදසුනක්‌ වශයෙන්‌ දැක්විය හැකිය. ලමබඳු 
සෂණක අවබෝධය ඇති අය උග්ඝට්තඤ්ඤ පුද්ගලයෝ නමි වෙති. 


2: විපටිතඤ්ඤ - වස්තරාත්මකව දෙසු දහම්‌ ඇසීමෙන්‌ අනතුරැ 
ව මාරගඵලාවබෝධය ලැබිය ගැකි පුද්ගලයෝ විපටිතඤ්ඤු නමි වෙත්‌. 
ඇතැම්‌ පුද්ගලයන්ට යමක්‌ වටහා ගත ගැකි වන්නේ ඒ පිළබඳ සවිස්තරාත්මක 
ව කරැණු කියා දිමෙන්‌ අනතරැවය. ඔවුනට වහා වැටහිමේ ශක්තියක්‌ නැත. 
එහෙත්‌ විස්තර දැන ඒ පිළිබඳව සිතා බැලිමෙන්‌ වටහාගත හැකිය. එඛන්‌දෝ 
විපටිතඤ්ඤ පුද්ගලයෝ ය. 


2 ඤෙය්‍ය - දහමි අසා ඒ ගැන දිගින්‌ දිගට සිතා කලක්‌ හාවනා 
කොට නිවන්‌ දැකිය හැක්කෝ ඤෙය්‍ය පුද්ගලයෝ වෙති. ඔවුනට තරමක දිගු 
කලක්‌ ඒ සඳහා නිරත වීමට සිදු වෙයි. 


4. පදපරම - කොතෙක්‌ දහම්‌ ඇසුවත්‌ කළණ මිතරන්‌ ඇසුරැ 
කළත්‌ කොතෙක්‌ උත්සාහ දැරැවත්‌ නිවන්‌ සාධනය කළ නොහැක්කෝ පදපරම 
පුද්ගලයෝය. 


පෙර ආත්මහවයන්ගිදි හාවනාව ප්‍රගුණ කරමින්‌ විදශීනාව බෙහෙවින්‌ 
දියුණු කළ පුද්ගලයෝ උග්සටිතඤ්ඤ හුය. භාවනාව මගින්‌ මධ්‍යම ප්‍රමාණයෙන්‌ 


ප්‍රඥාව දියුණු කරන ලද්දෝ විපටිතඤ්ඤාහු ය. යන්තමින්‌ ප්‍රඥාව දියුණු කරන 
ලද්දෝ ඤෙය්‍යයෝය. අවශ්‍ය පුණ්‍ය ශක්තින්‌ නොමැත්තා වූත්‌ ප්‍රඥාවට 


බෞද්ධ ගාවනා මාටිගය 


ප්‍රතිපක්‍ෂ සාධක ඇත්තා වුත්‌ පුද්ගලයෝ පදපරමයෝ යි. ඤෙය්‍ය හා පඋපරම 
යන පුද්ගල කොට්ඨාශ දෙකම ප්‍රඥා භාවනාව ගෙවත්‌ විදශීනා භාවනාව 
නිතර ප්‍රගුණ කළ යුත්තේය. පදපරම පුද්ගලයන්ට එබඳු භාවනා වැඩිම මත 
ගඇඟවයෙගි යහපත සඳහා පවතියි. 


තිහේතක පතිසන්ධියක්‌ ඇති පුද්ගලයන්ට විදශීනා භාවනාව වැඩිම 
මගින්‌ ඉහාත්මයෙහිම මාරග ඵල සාධනය කිටමට හැකි වෙයි. 


තිහේතක පතිසන්ධයක්‌ ඇති පුද්ගලයන්‌ කිසිවෙක්‌ අද සිටිත්‌ ද? 


අකූශල කමී ශක්තියෙන්‌ හා දුවල කූශල කමී ශක්තියෙන්‌ ප්‍රතිසන්ධිය 
ලත්‌ පුද්ගලයෝ අනුක්‍රමයෙන්‌ අහේතක හා ද්විගේතක නමින්‌ හැඳින්වෙති. 
උත්කෘෂ්ට කූශල කමියන්ගේ ප්‍රතිඵල වශයෙන්‌ ප්‍රතිසන්ධිය අත්කර ගත්තෝ 
තිහේතුකයෝ ය. අහේතුකව පතිසන්ධිය ලැබු මනුෂ්‍යයෝ වෙත්‌ නම්‌ ඔවුහු 
බොහෝ කොට අඳ ගොලු බිහිරෝය. එබැවින්‌ ඔවුන්‌ පහසුවෙන්‌ හඳුනාගත 
ගැකිය. එහෙත්‌ ද්විහේතක හෝ තිගේතක පතිසන්ධි ලද්දවුන්‌ හඳුනා ගැනීමට 
තුඞු දෙන විශේෂ ලක්‍ෂණ නොමැත. වැඩි ප්‍රඥා මහිමයක්‌ දක්වන පුද්ගලයින්‌ 
සාමාන්‍යයෙන්‌ තිහේතක යයි සිතිය හැකි අතර, සාමාන්‍ය බුද්ධි මට්ටමකට 
උරුමකම්‌ පාන්නෝ ද්විහේතුක වෙතියි සැලකිය හැකිය. _ 


මී ජීවිතයේදීම මාගීඵල ලබා ගැනිමට සුදුසු කමි ඇති පුද්ගලයන්‌ 
වුවද, බොහෝ කලක්‌ ක්‍රමානුකලව පඥා භාවනාව ප්‍රගුණ කිටමකින්‌ තොරව 
තමන්‌ තිහේතක ප්‍රතිසෑධි ලබා ඇත්තවුන්‌ යයි වටහා ගැනීමට ගැකියාවක්‌ 
නැත. එබැවින්‌ කවරකට වුවද, විදශීනා භාවනාව නිෂ්ප්‍රයාෝජන නොවේ. 
ද්විභේතක හෝ තිහේතුක වුව ද හැම කෙනෙක්ම තම ශක්ති ප්‍රමාණයෙන්‌ 
විදශීනා හාවනාව ප්‍රගුණ කළ යුත්තාහ. එමගින්‌ පමණක්‌ ඔවුනට තමන්‌ 
තිහේතක ද ද්විහේතක දැයි යමිකිසි අවබෝධයක්‌ ලබා ගත ගැකිය. * 


විදශීනා හාවනාව පැවිදි අයට පමණක්‌ විශේෂ වූවක්‌ නොවේ. 
සමාජය ගැර දමා, පවිත විවේකයෙන්‌ ආරණ්‍යගත ව හුදෙකලාව 
විදසුන්‌ වඩන පැවිදි උතුමන්ට පමණක්‌ මාටගඵල ලද හැකියයි වැරදි මතයක්‌ 


ඇතැමුන්‌ අතර පවතියි. ඇත්තෙන්ම එය එසේ නොවේ. යමෙක්‌ ක්‍රමානුකලව 
භාවනාව පගුණ කරන්නේ නම්‌ එයින්‌ ලැබෙන පතිඵලය ගිහි පැවිදි යයි වෙනස්‌ 
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බෞද්ට භාවනා මාටරගය 


නොවෙයි. එසේම භාවනාව නගරයක්‌ තළ, ගමක, පන්සලක, ගෙදරක හෝ 
සෙනසුනක ප්‍රගුණ කළ ද එහි ප්‍රතිඵලය ස්ථානය අනුව වෙනස්‌ නොවේ. 


බුද්ධානුස්සති හාවනාව 


මෙම භාවනාව තරැණ මහඵ හේදයක්‌ නොමැතිව ඕනැම කෙනකුට 
" ළගුණ කිරීමට සුදුසු වුවකි. මෙහි අනුස්සති යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ මෙනෙහි 
කිරීම, සිහි කිරම හෝ නුවණන්‌ සලකා බැලිමයි. එබැවින්‌ බුද්ධානුස්සති හාවනා 
යනු බුදුගුණ මෙනෙහි කරමන්‌ ප්‍රගුණ කෙරෙන භාවනාවයි. 


බුදුගුණ අනන්තය. එහෙත්‌ ප්‍රධාන වූ බුදුගුණ නවය තළ මමේ සියල්ල 
කැටි වී තිබේ. "ඉතිපි සෝ හගවා අරහං..... යනාදි බුදුගුණ පාඨය නව වධවූ 
ප්‍රධාන බුද්ධ ගුණ ප්‍රකාශ කෙරෙයි. නව අරහාදී බුදු ගූණ යනුවෙන්‌ ෆැඳන්වෙන 
මෙම බුදුගුණයන්‌ මෙනෙහි කිරම බුද්ධානුස්සති හාවනාවේ ප්‍රධාන අරමුණ 
යි. 


සියලම බුද්ධ ගුණයන්‌ එක්වර මෙනෙහි කිටම දුෂ්කරය. එම නව වධ 
වු බුද්ධ ගුණාංගයන්ගෙන්‌ එක්‌ ගුණයක්‌ තෝරා ගෙන එය මෙනෙහි කිටම 
ආරම්භක පියවරක්‌ වශයෙන්‌ පහසුවක්‌ වනු පමණක්‌ නොව ප්‍රතිඵලදායක ද 
වෙයි. එය ප්‍රගුණ වූ පසු අනුක්‍රමයෙන්‌ සියලු බුදුගුණ මෙනෙහි කිටමට කෙනකුට 
ගැකි වනු ඇත. 


භාවනාව වු කලි සිත එකඟ කර ගැනීමේ ක්‍රියාදාමයකි. සිත එකඟ කර 
ගැනීම අපේ අරමුණ නම්‌, ඒ සඳහා කිසියමි සූදානමි විමක්‌ අවශ්‍යය. ගෙදර 
දොරේ උහසක්‌ වැඩ කටයුතු මධ්‍යයේ, උන්හිටි ගමන්‌ භාවනාවට යොමු විම 
අති දුෂ්කරය. මුලික වශයෙන්‌ ප්‍රසන්න මනසක්‌ ඇති කර ගැනීම අවශ්‍ය වෙයි. 
තමා මනාව පළමුව පිරසිදුවීම අභ්‍යන්තර මනසේ ප්‍රසන්නනාවට තරමක 
බලපෑමක්‌ ඇති වෙයි. එබැවින්‌ ගත පිරිසුදු කොට ගෙන තෙරැවන්‌ සරණ 
ගොස්‌ පන්සිල්‌ සමාදන්ව මල්‌ පහන්‌ පුදා එමගින්‌ ඇති වන මානසික 
ප්‍රසන්නතාව මත භාවනාවට එළැඹීම වඩා යොග්‍යය. 


බුදුගුණ සිහිපත්‌ කර ගැනීමට පහසුම ක්‍රමය වන්නේ, බුදුරජාණන්‌ 


වහන්සේ ගේ උපශාන්ත ගුණය පතිමුරතිමත්‌ කෙරෙන බුද්ධ ප්‍රතිමාවක්‌ තමන්‌ 
ඉදිරියෙන්‌ තබා ගැනීමය. බුදු පිළිමය ඉදිරයේ පහසු ඉටියවිවකින්‌ වාඞි වී 
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ලබෞද්ධ භාවනා මාටරගය 


පිළිමය දෙස ශුද්ධා හක්ති පුවකව නෝ තම මනස තළ බුදුරැවක්‌ මවා 
ගැනිමට උත්සාහ දැරිය යුතය. 


"තිලෝගුරැ බුදුපියාණෝ රහසිනුදු කිසි පවක්‌ නොකළහ. එබැවින්‌ උන්‌ 
වහන්සේ අරහත්‌ නමි වන සේක." ඉහත සඳහන්‌ අයුරින්‌ ටික වේලාවක්‌ එම 
බුදුගුණය මත සිහිය එළවා තබා ඉගන භාවනා කොට අනතරැ ව මසේ ද 
ඟාවනා කළ යුත ය. 'සම්බුදු පියාණෝ කිසිදු පවක්‌ රහසිනුදු නොකළහ. 
උන්වහන්සේ යියල කෙලෙසුන්‌ දුරු කළ සේක. සියල පුද පූජාවන්ට 
උන්වහන්සේ සුදුසු වන සේක. එබැවින්‌ උන්වහන්සේ අරහත්‌ නම්‌ වන සේක." 


€මි අයුටන්‌ බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ ලගේ අනෙක්‌ ගුණයන්‌ පිළිබඳව ද 
හාවනාව ඉදිරයට පගුණ කළ යුතය. මෙලෙස අප හාවනා කරන විට අපේ 
මනස එචෙනත්‌ බාහිර විෂයයන්‌ වෙතට දිව යෑමට ඉඩ නොදී බුද්ධ ගුණයන්‌ 
වෙතටම සෘපුව යොමුකර ඉගෙන තබා ගැනීමට අපට හැකි වෙයි. ලමි මගින්‌ 
අපේ මනස පසන්න වන අතර අපට කිසියමි මානසික සැනසුමක්‌ ද ඇති 
වේ. එපමණක්‌ නාව ඉම්‌ බුදුගුණයන්‌ කෙරෙහි පහදින අපට ඉතා සුඵ 
මට්ටමින්‌ වුවද, එම ගුණයන්ගෙන්‌ අපේ පවත සරැ සාර කර ගැනීමට ද 
ඉපළඹවිමක්‌ ඇතිවේ. එබැවින්‌ මමම හාවනාව ප්‍රගුණ කිටීමට අප උනන්දු 
විය යුත ය. । 


මෙත්තා හාවනා - මෛත්‍රී හාවනාව 


ලමත්තා ලහෝ ලැමති යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ සියල සතන්‌ කෙරෙහි 
එකසේ සුවපත්‌ බව පැතීම යි. කළණ මිතරකු තම අනෙක්‌ මිතරකු ඉකරෙගි 
දක්වන ආකල්පය මුළඑ ලොව සවු සතන්‌ කෙරෙහි දැක්වීම මෙයින්‌ අදහස්‌ 
ලවයි. එබැවින්‌ මමම හාවනාව පගුණ කිටීම මගින්‌ තිටසන්‌ සතන්‌ ද ඇතළත්‌ 
ව සියල දෙනා තම මතරන්‌ ලෙස සලකා ගැනීමේ හැකියාව කෙනකට අත්පත්‌ 
කරගත හැකි ය. 


සියල සත්වයෝ නිදුක්‌ වෙත්වා! සියල සත්වයෝ නිරෝගී වෙත්වා! සියල 
සත්වයෝ සුවපත්‌ වෙත්වා! යන ගැඟීම නෑ, නොනෑ, මිතරැ සතරැ, මිනිස්‌, 
තිටසන්‌ ආදි විශේෂයක්‌ නොමැතිව හැම දෙනා කෙරෙහි පැතිරවීම මෙත්තා 
හාවනාව යි. 
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බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


වචනයේ යථාරිථයෙන්‌ සලකන විට මිනිස්‌ වගඹයාට පමණක්‌ සුව පැතීම 
මෛතිය නොවේ. ඉතාම ක්‍ෂුදු ප්‍රාණියා ගේ සිට සමස්ත ලෝකයේ සෑම 
සත්වයකටම අවංකව සුව පැතීමම ලෛතිය නම්‌ වෙයි. මේ ලෝකයේ ෛමතිය 
පිළිබඳ ශ්‍රේෂ්ඨතම නිදශීනය වන්නේ බුදුරජාණන්‌ වහන්සේයි. උන්වහන්සේ 
මිතුරා සතරා මිනිසා නොම්ිනිසායි තැකීමක්‌ නොකොට සමස්ත සත්ව 
සනතතියටම එක ඉසේ ලමත්‌ පෑ සේක. තිය වූ කලි උත්කෘෂ්ට වු සත්‌ 
' ගුණයකි. එය උත්තම චය£ා ධමී (බ්‍රහ්ම වගාර) සතර අතෑරෙන්‌ එකක්‌ එවි. 
එසේ ම එය සමිමා සම්බෝධිය අවබෝධ කිරම සඳහා පිටය යුත දස පාරමි 
අතරෙන්‌ ද එකක්‌ චේ. 


බෑඛඞ සූත්‍රයට අනුව සියල සතන්‌ කෙරෙහි මෙත්‌ පතුරැවන්නාට සථියන්‌ 
ලගන්‌ ලහෝ වග වලසුන්‌ ගන්‌ හෝ විපතක්‌ සිදු නො එවි. 


මෙත්‌ භාවනාවෙගි අනුසස්‌ මෙත්තානිසංස සූතුයෙහි විස්තර කොට 
තිබේ. එම සූත්‍රයට අනුව මෙත්තා හාවනාව පගුණ කිටීමෙන්‌ අත්‌ කර ගත 
ගැකි අනුසස්‌ එකළොසක්‌ මෙසේ දැක්වෙයි. 
ලමත්‌ වඩන්නා සුවසේ නිදයි. 
සුවසේ පිබිදෙයි. ෂ්‌ 
අශුභ සිහින නොදකියි. 
සියල මිනිසුනට පළිය වෙයි. 
අමනුෂ්‍යයනට පිය වෙයි. 
දෙවියෝ රකිති. 
ගින්නෙන්‌ විසෙන්‌ සහ අවියෙන්‌ බිය නොපැමිණෙයි. 
ඉක්මනින්‌ සිත එකඟ එවයි. . 
මුහුණෙහි වණීය පැහැපත්‌ වෙයි. 
10. මරණයට නොබියව ඉනොමුළාව මුහුණ දෙයි. 
11, මානසික ඒකාෆතාව දියුණු කළ පුද්ගලයා මේ ආත්මයෙහි රහභ්‌ 
බව නොලබන්නේ නමි මරණින්‌ මත බඹ ලොව උපදියි. 


ක හනී ම දීම ට. 


මේ අනුසස්‌ එකොළසින්‌ දහයක්ම මෙලොවදීම අත්දැකිය හැකි ඒවා 
වීම විශේෂයෙන්‌ වැදගත්‌ ය. 


පිතිමත්‌ පීිවිතයක්‌ ඉගවීිම සඳහා මෙම හාවනාව අත්‍යන්තයෙන්ම 
උපකාර වෙයි. මිනිසකු ගේ පරම ධනය වූකලි මානසික සන්තෘෂ්ටියයි. 
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මානසික සහනයයි. මානසික සහනය නැති විමට මුලිකම හේතව වන්නේ 
මනසෙහි පවත්නා වෛර ස්වභාවයයි. ද්වේෂයයි. 


මිනිසුන්‌ වශයෙන්‌ අපි ස්වභාවයෙන්ම අනුන්‌ ගේ සැපතට ප්‍රිතියට හා 
දියුණුවට ද්වේෂ කරමු. එබැවින්‌ නියම මෛතිය සිතට නඟා ගැනීම පහසු 
නොවේ. තම අඹුදරැවන්‌ වැනි පියයන්‌ ගේ සැපතට හා යහපතට පමණක්‌ 
මිනිස්සු කැමති වෙති, ආශා කරති. මමම කැමැත්ත හා ආශාව මෛතිය වෙසින්‌ 
පෙනී සිටිනා රාගයයි. එය නියම මතිය නොවන අතර එය මෙමතියට 
ප්‍රත්‍යක්‍ෂව සිටිමින්‌ එයට හානි කරයි. එබැවින්‌ එම ප්‍රචණතාව අ ධටියමත්‌ 
කළයුතය. අනුරාගී ප්‍රේමය හෝ පෞද්ගලික බැඳිමි ඉමතිය නොවේ. ඒ සමඟ 
බැදි ඇත්‌තේ ශෝකයයි. අප බොහෝ වට අඹුදරැවන්‌ වැනි පයයන්‌ ගේ යහපත 
අපේක්‍ෂා කරන්නේ මමී අනුරාගී ප්‍රේමය හෝ පෞද්ගලික බැඳීම ගේතවෙනි. 


නියම මෛමතිය වුකලි කිසිදු ප්‍රතිලාභයක්‌ තමන්‌ කෙරෙහි අපේක්‍ෂා 
නොකොට සැමට සම සේ මෙත්‌ පැතිරමයි. හැම සත්වයකු කෙරෙහිම සුභ 
සාධක වූ මානසික ආකල්පයකින්‌ තොරව අනුන්‌ ගේ සුවය ධනය හා සතට 
පැතීම අරිථ ශූන්‍යය. 

න්‌ ගරන්න රන්වල 
දක්වා ඇත්‌තේ මෙසේය. 


මාතා යඵා නියං පුත්තං - ආයුසා එකපුත්තමනුරසෙඛ 
ඒවම්පි සඞබ්බහතේසු - මානසං හාවයේ අපටමාණං 
මවක්‌ තම එක ම පුතු - රැක ගන්නේ ද යම්සේ 
එමෙන්‌ සවිසත වෙත - පතුරන්‌්නේ ය අපමණ සිත 


මවක තම එකම දරැවා වෙනුවෙන්‌ තම දිවි වුව ද කැප කරන්නාක්‌ 
මෙන්‌ තියේ පභාවය සියල සතන්‌ කෙරෙගහිම අප විසින්‌ පැතිර විය යුතූ 
ය. මෙහිදි අවධාරණය වන්නේ සිය දරැවා කෙරෙහි මවගේ ඇති බැඳිමි සහිත 
දාරක ප්‍රේමය නොව ඊට යටින්‌ දිවෙන අවංක සුභසාධක ආකල්පය යි. යමෙක්‌ 
මෙම නියම ත්‌ සෛහගත ගැඟීම්‌ පතුරවන්නේ නමි එහි බලපෑමට යටත්‌ 
වන සියල්ලෝම එයින්‌ අනුග්‍රහය ලබන්නෝය. 


මෙත්තා භාවනාව නියම අයුරින්‌ පගුණ කරන පුද්ගලයාට තම මෛතිය 
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බලයෙන්‌ එම ලලමතියට ලක්වන්නන්‌ වෙතට ශාන්තියක්‌ උදා කළ හැකිය. 
ලලෛමතිලයෙගහි ශක්තිය බලපාන්නේ ඉවත්‌ කරන්නාට පමණක්‌ නොවේ. 
මෛත්‍රියට ලක්වන්නාට ද එම ශක්තිය බලපායි. ලමති කිරිමෙන්‌ ලමෛතියට 
ලක්‌ වන්නාට යහපතක්‌ නාවේ නමි නිදුක්‌ නිරෝගි සුව අත්‌්වේවායි පැතීමේ 
ප්‍රයෝජනයක්‌ නැතැයි ඔබට සිතෙනු ඇත. එගෙත්‌ එය එසේ ලනාවේ. මුඵ 
-. සත්වගට මෙත්‌ පැතිරවිමෙදි ඒ සියල්ලන්‌ ලමෛතියෙන්‌ ලබන අනුග්‍රහය සුඵ 

- විය හැකි ය. එහෙත්‌ එක්‌ එක්‌ පුද්ගලයා වෙත බොහෝ කලක්‌ මත්‌ වැඩඞඩුවගොත්‌ 
එගින්‌ ඒ ඒ පුද්ගලයන්‌ ලබන ශාන්තිය බෙෆගෙවින්‌ ප්‍රබල විය හැකිය. විශේෂයෙන්‌ 
ලලඩ දුකින්‌ පෙළෙන්නකු වෙත අපගේ මත්‌ සිත්‌ යොමු කළගොත්‌ බොහෝ 
විට ඔහු සුවපත්‌ විමට එය පධාන සාධකයක්‌ එචීි. 


තිය වට්ධනය කිටමෙදි හාවිත කළ හැකි වචන හෝ වැකි රාශියකි. 
තම තමන්‌ ගේ වටතාංග අනුව ලම්‌ වචන ලහෝ වැකි එකක්‌ ෆෝ වැඩි ගණනක්‌ 
භඟාවත කළ ගැකිය. එගෙත්‌ තමන්ට ලනාවැටහෙන අරැත්‌ ඇති වචන හෝ 
වැකි උපයෝගී කර ගැනීම නොකළ යුතය. 


'අපි ද්වේෂ නැත්තෝ, ශෝක නැත්තෝ වෙම්වා! අපි පිතිමත්‌ වුවෝ, 
නිදුක්‌ වුවෝ වෙම්වා! භාවනාවේදී ලමබඳු වැකි යොදා ගැනීමමන්‌ මෛතිය 
බෙගෙවන්‌ පුළඑල්‌ ඉලලස යොමු කළ ගැකිය. අප යමි කිසි පුද්ගලයකු වෙතට 
තිය වඩන්නේ නමි එම පුද්ගලයා ද්වේෂ නැත්තෙක්‌ ශෝක නැත්තෙක්‌ 
ප්‍රිතිමත්‌ වුවෙක්‌ වේවායි පැතිය යුතුයි. මෙයින්‌ අදහස්‌ වන්නේ අපි මෙතියට 
යොමු කරනු ලබන්නා, වෙනත්‌ තැනැත්තකූ කෙරෙහි ද්වේෂ කරන්නේ නමි ඒ 
ද්වේෂයෙන්‌ ඔහු දුරැ වී ලෑමතියෙන්‌ යුක්ත විය යුතය යනුයි. ඉදින්‌ අප කිසියම්‌ 
පුද්ගල පිටසක්‌ චෙතට ලලමතිය ලයාමු කරන්නේ නමි ඒ පිරසේ එක්‌ එක්‌ 
පුද්ගලයා අනුන්‌ කෙරෙහි දක්වන ද්වේෂයෙන්‌ තම සිත මුදා ගන්නේය. මතය 
න. අම්ම 
ගන තම බසින්ම මෛතිය සිතට නඟා ගත යුත්තේය. 


මම මති භාවනාව පළමුව තමන්‌ වෙතටම ලයාමු කොට ළගුණ කිරම 
වඩාත්ම සාරථක ක්‍රමයයි. එසේ කිටමෙදී පුද්ගලයා තමං සිත, කය දෙකම 
සහනය, සාමය ගා සුවපත්‌ බව යන ගැඟීම්‌ වලින්‌ පුරවා ගත යුතය. තමන්‌ 
දුකින්‌ තොරව අසන්‌තෝෂයෙන්‌ ගා ද්වේෂයෙන්‌ මදි සිටින්නේ නම්‌ කොතරම්‌ 
සුවදායක ද, සතටුදායක දැයි වටහා ගත යුතු ය. එවිට හෙතෙම ලමතියේ 
ප්‍රතිමුරිතියක්‌ බවට පත්‌ වෙයි. ලමතියෙන්‌ ආරක්‍ෂාව ලබන ගෙතෙම සියල 
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ම විරැද්ධවාදි හැඟිම්‌ වලින්‌ දුරු වෙයි. එවිට හෙතෙම සදා ඉවසන සුලු 
තල පම වත නාට බයද ස රවා බල සග වන 
අවස්ථාව නො දෙයි. 


තමන්‌ සාමයෙන්‌ හා සහනයෙන්‌ පිරැණු හැඟීම්වලින්‌ සමන්විතව, 
ද්වේෂය තරහා හා වෛරය පිටු දක්නා විට අනුන්‌ වවතට මෙතියේ රශ්ම 
දගරා වසුරැ වීමට ඔහුට පහසු වෙයි. තමන්‌ වෙත නොමැති යමක්‌ අනුන්ට 
දිය නොහැක. එබැවින්‌ අනුන්‌ ඛවචතට මෛතිය පැතිර වීමට පෙර තමන්‌ 
තමන්ට මති කොට තියෙන්‌ සිත පුරවා ගත යුතය. 


ගත පිරසුදු කොට ගෙන, තෙරැවන්‌ සරණ ගොස්‌ පන්සිල්‌ සමාදන්ව 
මල්‌ පහන්‌ පුදා එමගින්‌ ඇති වන මානසික ප්‍රසන්නතාව මත භාවනාවට 
එළැඹීම වඩා යෝග්‍යය. භාවනාව සඳහා හිඳ ගැනීමෙදී සුදුසු හා පහසු 
ඉරියව්වක්‌ තෝරා ගතයුතු ය. වහා සිත එකඟ කර ගැනීමට පහසු ඉටයව්වක්‌ 
ලෙස පිරමන්‌ හට අනුමත වි ඇත්‌තේ බද්ධ පරියංකයයි. දෙපා ඇතළට නවා 
වමි පය මත දකුණු පය පිහිටන සේ වාඞ්විම බද්ධපරියංකය නම්‌. කාන්තාවන්‌ 
සඳහා පහසු ඉරයවිව ලෙස පිළිගැනෙනුයේ අර්ධ පරියංකයයි. පිටුපසට 
දෙපා හකළාගෙන ගිද ගැනීම මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. කෙසේ වුව ද. තමන්ට 
පහසු ක්‍රමයක්‌ අනුගමනය කිරීමේ වරදක්‌ නැත. කය සෘජුව තබා ගැනීම 
වඩාත්‌ යෝග්‍යය. මෙසේ වාඩි වි දෙ ඇස්‌ පියා ගෙන, පළමු ව තමන්ට මෙත්‌ 
වැඩීමට පටන්‌ ගන්න. මෙසේ කු්‍රමානුකලව තමන්‌ ගෙන්‌ අරඹා මුළු මහත්‌ 
ලොව වෙසෙන ගැම මනිසකූට ම හැම සෑතකටම මෙත්‌ පතරැවචා හැටීමේ 
කියාවලියේදි පහත සඳහන්‌ අන්දමන්‌ මෙත්‌ වැඩිම කළ හැකිය. 


"මම සුවපත්‌ වෙම්වා! නිදුක්‌ වෙම්වා! නීමරාගී වෙම්වා! අෙවෛටි වෙම්වා! 
ක්‍රෝධ තරග නැත්තේ එවමවා!' 


හමන්‌ වෙහ මෙහ්‌ වැඩම කුමගෙන්‌ දණ බු වට මංචෙහු භාවනාවේ 
දෙවැනි අදියර වශයෙන්‌ තමන්‌ ගේ පියයන්ට, නැදෑයන්ට, හිතවතන්ට, 
මධ්‍යසථඵයන්ට සතරන්ට ගහා සියල සතන්ට මෙත්‌ වැඩිය යුතූ ය. 


ඒ මෙසේය 


මා මෙන්‌ ම මගේ දෙමාපියෝ ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි 
වෙත්වා! අවෛටි වෙත්වා! ක්‍රොධ තරහ නැත්තෝ එචෙත්වා! 
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මාගේ ගූරැවරැ ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි වෙත්වා! 
ක්‍රෝධ තරග නැත්තෝ වෙත්වා! ී 


මාගේ සොයුරැ සොයුරයෝ ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි 
වෙත්වා! ක්‍රෝධ තරග නැත්තෝ එවත්වා! 


මාගේ ඤාතීහු ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි වෙත්වා! 
ක්‍රෝධ තරග නැත්‌තෝ වෙත්වා! 


මාගේ යහළුවෝ දඋ සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි වෙත්වා! 
ක්‍රෝධ තරග නැත්තෝ වෙත්වා! 


මාගේ අසල්වැසියෝ ද, සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නිරෝගි 
€වත්වා! ක්‍රෝධ තරහ නැත්තෝ වෙත්වා! 


මා කෙරෙහි මැදහත්‌ අදහස්‌ ඇත්තෝ ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! 
නීරෝගී වෙත්වා! ක්‍රෝධ තරහා නැත්තෝ වෙත්වා! 

මාගේ සතුරෝ ද සුවපත්‌ වෙත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගි වෙත්වා! 
ක්‍රෝධ තරග නැත්තෝ වෙත්වා! ෴ී 


මා මෙන්‌ ම සියල සත්වයෝ උ සුවපත්‌ වවත්වා! නිදුක්‌ වෙත්වා! නීරෝගී 
වෙත්වා! ක්‍රෝධ තරහ නැත්තෝ වෙත්වා! 


කිසියමි විශේෂ නිශ්චිත කාලයක්‌ තුළ මමම මත්‌ හාවනාව මසේ 
ප්‍රගුණ කළ යුතුය. ඔබ අඛණ්ඩව මෙසේ ප්‍රගුණ කළහොත්‌ ඔබේ මනස තළ 
සියල සතන්‌ කෙරෙහි ෛතියක්‌ නිතැතින්‌ ම ඇති වනු ඇත. එහි ප්‍රතිඵලයක්‌ 
වශයෙන්‌ මුළු දනය පුරා තී සහගත සිතවිලි වධිනය කර ගැනීමේ හැකියාව 
ඔබට ලැබෙනු ඇත. 


ඔබ මෙම හාවනාවට පුරැදු වූ විට ඔබට මතරැ සතරැ යැයි දෙවගක්‌ 
ලලාව දක්නට නොලැබෙයි. තිරිසනුන්‌ ද ඇතළත්‌ ව සියල සත්වයෝ ඔබ ලගේ 
මිතුරන්‌ බවට පත්‌ වෙති. එවිට ඔබට සුවබර පිවිතයක්‌ අත්වනු නිසැකය. 
ඔබේ මනසෙහි සන්සුන්‌ බවක්‌ සහනශීිලි බවක්‌ ඇති වනු ඇත. ඔබ ගේ මුවට 
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මිහිරි කන්කළු වදන්‌ නැගෙන අතර ඔබ ගේ හැසිටීම උපශාන්ත වනු ඇත. 
අඛණ්ඩව මති භාවනාව ප්‍රගුණ කිටමෙන්‌ කෙනකුට මෙහි ඉහත සඳහන්‌ 
කළ අනුසස්‌ සියල්ල අත්පත්‌ කර ගැනීමට හැකි එයි. 


මරණානුස්සති හාවනාව 


මරණානුස්සති (මරණ - අනුස්සති) හාවනා යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ 
මරණය පිළිබඳ නිබඳව මෙනෙහි කිටිමයි. මරණය ගැන නිරන්තරයෙන්‌ 
මෙනෙගි කිරීම, සිහිපත්‌ කිරම, ලොව සැබැ තත්වය වටහා ගැනීමට හේතු 
වෙයි. හිරු උදාවෙන්‌ පටන්‌ ගෙන නනා නැවති අස්තයට යන්නාක්‌ මන්‌ 
මෙලොව වසන හැම සත්වයකු ගේ ම පීවිතය උපතේ සිට මරණයට ගමන්‌ 
කරයි. මෙලොව නොමැරෙන කිසිවෙක්‌ නොමැත. සත්වයකුගේ පවතය උදෑසන 
තණ අග පිණිබිදුවක්‌ මෙන්‌ අනියතය. අස්ථිරය. දියෙහි ඇඳි ඉරක්‌ මන්ද, 
දිය බුබුලක්‌ මෙන්ද, වියැකී බිඳ්යන සුලය. මරණයෙන්‌ පිවිතය අවසන්‌ වෙයි. 
එය ජීවිතයේ ඕනැම අවස්ථාවක සිදු විය හැකිය. ළමා වියේ දි, තරැණ වියේදී, 
හෝ මහළඑ වියේ දි මරණය ළඟා වෙයි. 


මිනිසකු තිරසනකු දෙවියකූ හෝ බඹකු යයි වෙසෙසක්‌ නොමැතිව 
මරණය සැමටම පොදු උරැමයකි. පවතින ඕනෑම දෙයක්‌ ඉකකදිනක හෝ 
වැනසෙයි. උපත හා විනාශය ලක්‍ෂණ කොට ඇති අනිත්‍යතාව ලොව ප්‍රාණ 
හෝ අපාණ, සපීවි හා අපිවි ඕනැම දෙයකට පොදුය. 


ගස්‌ ගල්‌ පවත, ඇල දොල ගංගා, නගර රාජ්‍ය මුහුද සඳ හිරැ යන්ත 
සූත්‍ර උපකරණ ආදී කී නොකි දැ සියල්ලම වෙනසට හා පරාවට පත්වන බව 
අප මතක තබා ගත යුතය. මරණය යන වචනය අප භාවිත කරන්නේ සපීවි 
සත්වයන්‌ ගේ විනාශය සඳහාය. මරණය සපීවි සත්වයන්ට පමණක්‌ උරැම 
වුවක්‌ නොවී. සපීවි අපිවි ඕනෑම සත්වයකු ගේ හෝ වස්තවක වනාශය, 
පැවැත්‌මේ නැවැත්ම මරණයක්මය. 


ඕනැම වස්භවකට ගහෝ සත්වයකට කෙදිනක හෝ තිවිධ භයකට මුහුණ 
පෑමට සිදුවෙයි. එනම්‌ :- 

දිරායාම හෙවත්‌ (ජරාව) වෙනස්වීම, (අපිව වස්තුවකට නම්‌ මල බැදීම 
වැනි) ලෙඩ රෝග අසනීප (ව්‍යාධි) හා විනාශය (මරණය) යී. මේ තිවිධ හය 
ධනය, තත්වය, බලය. හා උගත්කම වැනි කිසිදු සාධකයකින්‌ නවතාලිය 
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නොහැක. එබැවින්‌ පවිතය වුකලි තෘප්තිමත්‌ විය හැක්කක්‌ හෝ සුවපහසු 
දනවන්නක්‌ යයි අපට සැලකිය හැකි නොවේ. , 


ගඟට ගැනීමේ ස්වභාවය ඇති ඕනෑම දෙයක්‌ විනාශයට පත්‌ වෙයි 'යං 
කිඤ්චි සමුදය ධම්මං සබ්බං තං නිරෝධ ධම්මං' යනුවෙන්‌ බුදුරජාණන්‌ 
වහන්සේ උක්ඛ සත්‍යයෙේදී පවසා ඇත්තේ මි නිසාය. ෆට ගැනීම ගා විනාශය 
.යම්‌ තැනක පවතී නමි එය යථාරටිථ වශයෙන්‌ සැපතක්‌ යැයි පිළිගත නො 
හැක. එබැවින්‌, බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ මුඵ මහත්‌ ලොවම උක්ඛ සත්‍යය යටතේ 
විවරණය කොට ඇත්තාහ. 


මරණය පිළබඳව නො සිතන පුද්ගලයාට පිවිතයේ අනිත්‍යතාව 
ග්‍රහණය කොටගත ගැකි නොවේ. එබඳු පුද්ගලයකගේ සිත වෛරය, පළිගැනීම, 
ධන තෘෂ්ණාව, ආත්මාටිථඵකාමත්වය ගහා අභිමානය වැනි බියකරැ සිතවිලි 
වලට පහසුවෙන්‌ නතූ වෙයි. මරණානුස්සති භාවනාව ප්‍රගුණ කිටීමෙන්‌ එබඳ 
පාපි සිතුවිලි දුරලිමට පමණක්‌ නොව කරැණාව, මුදිතාව, මෛතිය, අවංක 
බව, සමානාත්මතාව, අවිහිංසාව හා පරත්‍යාගශීලිබව වැනි පිවිතරැ සිතවිලි 
උදාකර ගැනීමට ද හැකි වෙයි. 

ඉතාම වැදගත්‌ පාඩම්‌ තනක්‌ අපට උගන්වා දෙන දේව දතයින්‌ 
තිදෙනක සමාජයෙහි සිටින බව බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ විසින්‌ පෙන්වා දි ඇත. 
ලම්‌ දේව දූතයෝ අපට නිතරම මුණ ගැසෙති. මහළඵ විය නිසා උබලතාවට 
පත්‌ යමි කිසිවක දුටු විට ඔබ ද. එම තත්වයට යමි කිසි දිනක මුහුණ පාන 
බව මෙනෙහි කරන්න. රෝගී පුද්ගලයකූ දුටුවිට ඔබට ද, එම තත්වය අත්විය 
ගැකි යයි මෙනෙහි කරන්න. ඔබ අවමඟලකට සහභාගීවන විට හෝ මරණයක්‌ 
දුටු ඇසු විටක ඔබ ද, එමෙන්‌ ම මරණයට පත්වන බව ලමනෙගි කරන්න. 
මසේ කිටීමෙන්‌ ඔබ අනිවාටියයෙන්‌ ම මහල්ලන්ට ගරැ කිටමටත්‌ උදප්පතන්ට, 
දාුබලයන්ට හා රෝගීන්ට උදවු කිටමටත්‌ පින්බර පීවතයක්‌ ඉගගවීමටත්‌ යොමු 
වෙයි. එපමණක්‌ නොව ධනය, බලය, ශක්තිය, කූලය, උගත්කම, හා තරැණ 
මදය වැනි කරැණු නිසා උපදින ගිස්‌ උඩගබව අත්‌ හැටීමෙන්‌ අත්වන 
සැනසීමෙන්‌ හා පහසුවෙන්‌ පිට පවිතයක්‌ ගෙවිමට මරණානුස්සති හාවනාව 
ඔබට උදවි වෙයි. 


මරණානුස්සති භාවනාව දිනපතා පුහුණු කිටමෙන්‌ ක්‍රමයෙන්‌ ඔබට 
මරණය කෙරෙගහි ඇති බියෙන්‌ උරැවිය හැකි ය. එපමණක්‌ නොව මවිපියන්ගේ, 


18 


බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


සහෝදර සහෝදරයන්ගේ හෝ වෙනත්‌ ඕනෑම ආදරණීයයකගේ මරණය නිසා 
ඇතිවන දැඩි ශෝකය තනි කර ගැනීමට ද ඔබට ගැකි වනු ඇත. මල්ලිකා, 
කිසාගෝතමි, පටාචාරා වැනි අය පිළිබඳ පැරණි කථා වලින්‌ මෙන්‌ ම, උරග 
ජාතක වැනි ජාතක කථා මගින්‌ ද, යථෝක්ත කාරණය පැහැදිලි වනු ඇත. 
එබැවින්‌ මරණානුස්සති භාවනාව මගින්‌ අත්පත්‌ කර ගත හැකි උසස්‌ ප්‍රතිඵල 
ගැන නිතර ම සැලකිලිමත්‌ වන්න. 


මරණානුස්සති භාවනාව ඇරඹිමට පෙර ද මෙහි මුලින්‌ උපදෙස්‌ දී 
ඇති පරදි පෙර සුදානම අවශ්‍ය බව මතක තබා ගන්න. මෙම භාවනාව 
ප්‍රගුණ කිරීමෙද පහත සඳහන්‌ කරැණු පිළිබඳව නිතර නිතර මෙනෙහි කරන්න. 


"මම මහළු වියට ලෙඩ රෝග වලට හා මරණයට බඳුන්‌ වෙම්‌. මා 
මෙන්‌ ලොව සියලු සත්වයෝ ද, මනළු වියට ලෙඩ රෝග වලට හා මරණයට 
බඳුන්‌ වෙති. 


පහත සඳහන්‌ කරැණු නැවත නැවත මුල සිට අගට මෙනෙහි කිටම 
මෙම භාවනාවේ දෙවැනි පියවරයි. 


1: මගේ පීවිතය අනිත්‍යය, මරණය නියතය, මම මහළඵ වියට 
ව්‍යාධියට හා මරණයට බඳදන්‌ වෙමි. 


2 මගේ මවිපියන්‌ ගේ පීවිතය අනිත්‍යය, මරණය නියතය, ඔවුහු 
උ මහළු බවට, ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරැ වෙති. 


2 මගේ ගූරැවරැන්‌ ගේ පවිතය ද අනිත්‍යය, මරණය නියතය, 
ඔවුහු ද, මහළු බවට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගාදුරැ එවවති. 


4, මගේ සොයුරැ සොයුරියන්‌ ගේ පීවිතය ද, අනිත්‍යය, මරණය 
නියතය. ඔවුහු ද මහළඵ වියට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරැ 
මවති. 


5: මගේ නැදෑයින්‌ ගේ පීවිතය ද අනිත්‍යය, මරණය නියතය, ඔවුහු 
ද, මහළු වියට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරැ මවති. 
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6. මගේ අඹුදරැ වැනි ආදරණයයන්‌ ඉග්‌ පිවිත ද, අනිත්‍යය, 
මරණය නියතය. ඔවුහු ද මහඵ වියට, ව්‍යාධියට හා මරණයට 
ලගාදුරැ වෙති. 


7. මගේ අසල්වැසියන්‌ ගේ පීවිතය ද අනිත්‍යය, මරණය නියතය. 
ඔවුහු ද මහළු වියට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරැ වෙති. 


8. මට විරැද්ධකම්‌ි පාන්නන්‌ගේ ද පීවිතය අනිත්‍යය, මරණය 
* නියතය. ඔවුහු ද ප්‍රරාවට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරු 
චවති. ී 


9, ලමලොව සියල සත්වයන්‌ ගේ පීවිත ද අනිත්‍යය, මරණය 
නියතය. ඔවුහු ද පරාවට ව්‍යාධියට හා මරණයට ගොදුරු 
මවති. 


ඔබ මේ භාවනාව බොහෝ කලක්‌ ප්‍රගුණ කරන්නේ නම්‌ ඔබේ කය සිත 
වචනය යන තිදොරම පිටසිදු වෙයි. ඔබ කිසි විටක සමාජයට ගානි 
කරන්නෙක්‌ නොවේ. ඔබේ කායික වාවසික හා මානසික කියා සියල්ලක්ම 
සියලු දෙනා ගේ යහපත පිණිස ම හේත වෙයි. 


මෙම භාවනාව නිරන්තරයෙන්‌ ප්‍රගුණ කරන පුද්ගලයා ගේ පිවිතය 
ඇත්තෙන්‌ ම පියකරැ පිතිමත්‌ එකක්‌ වන අතර ඔහුට සුඵ වුද බියකින්‌ තොරව 
තම මරණයට මුහුණ දීමට හැකි වෙයි. එපමණක්‌ නොව අනතුරැ හවයේදී 
දෙවි මිනිස්‌ සුව අත්පත්කර ගත හැකි වන අතර, අවසානයේදී නිවන්‌ සුව 
අත්‌ පත්‌ කර ගැනීමට ද, හැකි වෙයි. 


කායානුපස්සනා භාවනා 


ශටීරය පිළිබඳව මෙනෙහි කරමින්‌ කරනු ලබන භාවනාව කායා 
නුපස්සනා භාවනා නමි. ශටිරය පිළිබඳ භෞතික විද්‍යාත්මක අධ්‍යයනයක්‌ 
ලමයින්‌ අදහස්‌ නොකෙරෙයි. ශථරය සැකසි ඇති විවිධ කොටස්වල පවත්නා 
අසතටුදායක වුත්‌ පිළිකුල්‌ සහගත වුත්‌, ස්වභාවය පිළිබඳව නුවණන්‌ විමසීමක්‌ 
මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. කායානුපස්සනා හාවනාවෙහි අරමුණ වන්නේ ශථරය 
යනු කොටස්‌ වලින්‌ නිටිමිත වී ඇති දෙයක්‌ බවත්‌, එහිලා ආත්ම සංකල්පයක්‌ 
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"මම 'යන හැඟීමක්‌ ඇති කර ගැනීම නිරටරිථඵක බවත්‌, අවබෝධ කර ගැනීම 
යි. අප අතින්‌ බොහෝ වැරදි සදුවන්‌නේත්‌ ක්ලේෂ ධටිම මනසෙගි වැඩෙන්නේත්‌ 
ශටීරය අරභයා ගොඩ නගා ගන්නා 'මම 'යන හැඟීම නිසාය. රාග, දොස. 
මෝහ, මද මානාදියට මුලික හේතව මම යන වැරදි සංකල්පයයි. කායානු 
පස්සනා භාවනා වැඩිමෙන්‌ ශටරය ඉතාමත්‌ පිළිකල්‌ සහගත වූ විවිධ කොටස්‌ 
වලින්‌ යුක්ත සමස්තයක්‌ මස ඒ සමස්තය මමෙහයවන වෙනස්‌ නොවන, ස්ථිරව 
පවත්නා කිසියමි නියාමක බලවේගයක්‌ එහි නොමැති බව වැටහෙයි. එබැවින්‌ 
එම අවබෝධය මගින්‌ මම යන හැඟීම අප සිතින්‌ දුරුකරලයි. මෙම භාවනාව 
ශරීරයේ අපිරසිදු බව දැන පිරිසිදු බව ලබමින්‌ හොඳ ශරීර සෞඛ්‍යයක්‌ 
පවත්වා ගැනිමට කෙරෙන්නක්‌ වශයෙන්‌ සුඵ කොට නො තැකිය යුතු ය. මෙය 
බුදු දහමින්‌ ඉගැන්වෙන නිඵාණ මාගය සමඟ ඉතා කිට්ටුවෙන්‌ සම්බන්ධ වන 
අතිශයින්‌ වැදගත්‌ වූත්‌ ගැඹුරැ වූත්‌ අධ්‍යයනයක්‌ බව සැලකිය යුතය. 


සතිපට්ඨාන සුතයට අනුව කායානුපස්සනා හාවනාව අංග සයකින්‌ 
සමන්විතය. මෙයින්‌ අදහස්‌ වන්නේ කායානුපස්සනාව සය ආකාරයකින්‌ කළ 
හැකි බවයි. එම අංග සය මෙසේය. 


ආනාපාණ සති භාවනා 
ඉටයාපථසති භාවනා 
චතසමිපපඤ්ඤ ඟහාවනා 
කායගතාසති භාවනා 
ධාතමනසිකාර භාවනා 
නවසිවථික භාවනා 


ක 2 එත. 2 සම. 


ආනාපාණ සති හාවනා 


ලබෟද්ධ භාවනාවේ පළමුවැනි පියවර වශයෙන්‌ සැලකිය හැක්කේ ලමම 
ආනාපාණසති භාවනාවයි. ආන යනු හුස්ම ඇතළට ගැනිම ගෙවත්‌ 
ආශ්වාසයයි. අපාණ යනු හුස්ම පිටතට ලගහෙළිම ගෙවත්‌ පශ්වාසයයි. සති 
යනු සිහිය ඉහවත්‌ අවධානයයි. එබැවින්‌ ආනාපාණසති භාවනා යන්නෙන්‌ 
අදහස්‌ කෙරෙන්නේ හුස්ම ගැනීම හා හෙළිම පිළිබඳ ව, අවධානාත්මක විමයි. 


හුස්ම (ඇතළට) ගැනීම ගා (පිටට) හෙළිම සෑම පිවියකු ගේම උපතේ 
සිට මරණය තෙක්‌ ඉනාකඩවා පවත්නා කියාදාමයකි. දවසේ විවිධ කටයුත 


24. 


බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


වල අප නිරත ව සිටින බැවින්‌ ඇතැමි විට අපගේ කිසිදු හැඟීමක්‌ නොමැති 
වු, අපට නොදැනුවත්වම ඉමි කියාකාරත්වය සිදු වෙයි.. අප බොහෝ විට 
ආශ්වාස ප්‍රශ්වාස පිළිබඳ හැඟීමක්‌ ඇති කර ගනු ලබන්නේ, වෙනත්‌ ලෙසකින්‌ 
කිවගොත්‌ අප හුස්ම ගන්නා බව අප දන්නේ, සුවඳක්‌ ගෝ උගදඳක්‌ අපට 
දැනෙන විට හෝ අප වෙහෙසුනු හෝ තැති ගැනුණු අවස්ථාවලදී ය. සුවඳක්‌ 
දැනෙන විට අප සුවඳ ඇතළට විඳ ගැනිම සඳහා ගැකිතාක්‌ හුස්ම ඇතළට 
. ගැනීමට උත්සාහ කරමු. එගෙත්‌ දුගඳක්‌ දැනන විට ඒ වන විටත්‌ ඇතළට 
වැදුණු උගඳ පිට කිටමට වහ වගා හුස්ම පිටට ලහළමු. අපි කිසිසේත්‌ දුගඳ 
ඇතුළට නොගැනීම සඳහා ගැකිතාක්‌ උත්සාහ කරමු. ඇතැම්‌ විට හුස්ම නො 
ලගන සිටිමට උ උත්සාහ කරමු. අප කන්දක්‌ නගින විට ගහෝ ඇතැමි කටයුත 
වල යෙදි මහන්සිය දැනන විට හෝ අප වග වගා උණුසුමි සුසුමි මහළන 
බව අපට ගැලඟෙයි. මෙබඳු අවස්ථාවලදි මෙම ආශ්වාස පශ්වාස 
ක්‍රියාකාටත්වය සචිතනික ව අපි දනිමු. නමුත්‌ තවත්‌ මොගහොතකින්‌ අපට 
එය අමතක වි යයි. හුස්ම ඉගහළට ගැනීම හා පහළට ලහෙළිම අමතක විමට 
ඉඩ නොදි නිබඳවම එහි අවධානය රඳවා තබා ගැනීම ආනාපාණසති භාවනාව 
යි. වෙනස්‌ දෙයක යෙදෙමන්‌ ගහෝ වෙනත්‌ දෙයක්‌ ගැන සිතමින්‌ මි භාවනාව 
ප්‍රගුණ කළ නොහැකිය. එය ක්‍රමානුකළව මෙන්ම අනුක්‍රමයෙන්‌ ද කළ යුත්තකි. 
හුස්ම ඉහලට ගැනීම හා පහළට හෙළිම පිළබඳ අවධානාත්මක විමට දරණ 
ප්‍රයත්නයත්‌ එම අවධානාත්මක විමත්‌ ආනාපාණ සතිය පුහුණුවීම ලෙස 
සැලකිය හැකිය. | 


බුදුපියාණන්‌ විසින්‌ මිනිසා ගේ මනස ගෙවත්‌ සිත කළුමිමකට උපමා 
කොට තිබේ. කූළුමිමා බැඳ තැබීමට හෝ හිලෑ කිටමට මහත්‌ උත්සාහයක්‌ 
දැටය යුතු ය. මනස ද එසේමය. එක්‌ එක්‌ විෂයයන්‌ දෙසට දිවයාමත්‌ එගහි රෟ 
ඳී සිටිමත්‌ මනසේ ස්වභාවය යි. අප පොතක්‌ කියවීමට පටන්‌ ගන්නා විට අප 
මනස නොයෙක්‌ අතට දිවයන අතර විශේෂ කරැණකට මනස නත කර තබා 
ගැනීම බෙගෙවින්ම අසිරැ වෙයි. ආනාපාණසති භාවනාව පුහුණු කිටම අපේ 
මනස කිසියම්‌ එක්‌ විශේෂ කරුණක්‌ වෙතට යොමු කර තබා ගැනීමට ගොඳද 
උපාය මාරිගයක්‌ වෙයි. මෙය බෞද්ධ භාවනා අතර ඉතාමත්‌ සරල ක්‍රමයේ 
එකකි. ආනාපාණ සති භාවනාව ක්‍රමානුකල ව පගුණ කරන පුද්ගලයාට 
මානසික ඒකාග්‍රතාවේ ගෙවත්‌ සමාධියේ ශක්තින්‌ දියුණු කරගත හැකි අතර 
අවසාන වශයෙන්‌ ලෝකොත්තර තත්වයන්‌ ලබාගැනීමට ද හැකි වෙයි. ලෑෙදනික 
පීවිතයේ දි මෙම හාවනාව පුහුණු කිටීමෙන්‌ ඉමහත්‌ මානසික සුවයක්‌ ලබා 
ගතහැකිය. 


2 


බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


සංකිරිණ සමාජයක පවත්‌ වන අපට හැම මොහොතක ම විවිධ 
ප්‍රශ්නවලට මුහුණ පෑමට සිදු වෙයි. බොහෝ දෙනෙකු විවධ ස්වභාවයේ 
මානසික අසහනයන්‌ හා අපහසුතා මැද කල්‌ ගෙවන බව රහසක්‌ නොවේ. 
සමහර මිනිස්සු මත්‌ උව්‍යවලට ඇබ්බැහි විමෙන්‌ මෙම මානසික අසහනයන්ට 
පිළියම්‌ සෙවීමට උත්සාහ දරති. නමුත්‌ සහනයක්‌ ලබා දෙනු වෙනුවට මෙබඳු 
ඇබ්බැගිවීම්‌ විවිධ උරාචාරවලට පුද්ගලයා යොමු කරවන අතර, අවසානයේ 
ඔහුගේ විනාශය ද ළඟා කර දෙයි. 


මානසික අසහනයකට මුහුණ දෙන ඕනෑම අවස්ථාවක කිසියමි නිසසල 
විවේෙකි තැනකට වී මෙම ආනාපාණසතිය වැඩිය යුතය. එමගින්‌ සැලකිය 
යුතු මට්ටමකින්‌ මානසික සහනයක්‌ උදා වෙයි. පසුව මෙම ආනාපාණ සති 
හාවනාවට පුරැදු වී දිනයේ කිසියම්‌ වෙන්‌ කරගත්‌ වේලාවක එය ප්‍රගුණ 
කරන්නේ නම්‌ ඉමහත්‌ මානසික සුවයක්‌ හා සහනයක්‌ ලබාගත හැකිය. 


ආනාපාණසති භාවනාව වැඩිම සඳහා සුදුසු තැනක්‌ යොදා ගත යුතය. 
එය කූරැ කහුඹු මදුරුවන්‌ වැනි සතන්‌ ගෙන්‌ බාධා නැති නිදහස්‌ තැනක්‌ විය 
යුතු ය. පැරණි යෝගාවචරයෝ තම තමන්‌ ගේ චවටත ලක්‍ෂණ වලටත්‌ සෘත 
වලටත්‌ ගැලපෙන පරදී සුදුසු තැන්‌ බවුන්‌ වැඩිම සඳහා තෝරා ගත්හ. මේ 
අරමුණ සඳහා ඔවුන්‌ වඩාත්‌ පිය කළේ, ආරණ්‍ය සේනාසන, ජනශූන්‍ය ස්ථාන 
වැනි තැන්‌ හෝ රැක්මුල්‌ වැනි තැන්ය. එබඳු යෝග්‍ය තැනක්‌ නොමැතී විටක 
අපගේ නිවාසස්ථානවලම සුදුසු තැනක්‌ යොදා ගත ගැකිය. එබඳු තැනක්‌ 
නිතර ම නිසල විවේකී තැනක්‌ මෙන්‌ ම පිරිසිදු තැනක්‌ ද විය යුතු ය. වෙනත්‌ 
භාවනාවක්‌ සතරාකාර ඉටරයවුවලින්‌ කවර ඉටයවුවකින්‌ වුවද පුගුණ කළ 
ගැකි වුවත්‌ ආනාපාණ සති භාවනාවේදී එසේ නොවේ. මේ හාවනාව වැඩීම 
සඳහා ඔබ බද්ධපරියංකයෙන්‌ වාඩි විය යුතය. ඉහත සඳහන්‌ කළ පරදී 
සුදුසු තැනක බද්ධ පරියංකයෙන්‌ ගිඳ ගෙන කය සෘජු ව තබා දෙඇස්‌ නාසයේ 
අග පෙනෙන සේ අඩවන්‌ ව තබා ගත යුතය. මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙන්නේ 
ඔබේ දෙඇස්‌ වෙනත්‌ අරමුණු දෙසට යාමෙන්‌ වළක්වා ගැනීමයි. 


පළමුවන පියවරෙදි හුස්ම ඉහළ ගැනීම හා පහත ගෙළිම සිහියෙන්‌ 
යුතුව කළ යුත අතර එය දිගට අඛණ්ඩව කළ යුතය. ටික වේලාවකින්‌ ඔබේ 
මනස නොදැනුවත්වම පාහේ වෙනත්‌ අරමුණු වෙතට යොමු විය හැකිය. 
එවිට හුස්ම ඉහළ පහළ ගැනීම කෙරෙහිම ඔබේ සිත රඳවා ගත යුතය. එසේ 
කිරීමේදි හුස්ම ගැනීමේ හා හෙළිව වාර එකේ සිට නවය තෙක්‌ ගණන්‌ කරමින්‌ 


ක 


බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


හාවනාව කිටම වඩාත්‌ යෝග්‍ය වේ. වනි සන ලව ගි දල 
කර ගැනීමට ඔබට ගැකි වනු ඇත. 


දෙවැනි පයවරෙදි අනුක්‍රමයෙන්‌ අට ආකාර විධි යටතේ මෙම භාවනාව 
ප්‍රගුණ කිටීමට ඔබට හැකි එවයි. ලමමගහිදි උපයෝගී කර ගැනෙන එම අට 
ආකාර විධිය මෙසේය. 


1. 


॥ දගු හුස්මක්‌ ගනිමින්‌ දිග හුස්මක්‌ ගන්නා බව මෙනෙගි කිටම. 


දිගු හුස්මක්‌ හෙළමින්‌ දිගු හුස්මක්‌ මඋහළන බව මෙනෙහි කිරීම. 
ලකට්‌ හුස්මක්‌ ගනිමින්‌ ඉකටි ගුස්මක්‌ ගන්නා බව ලමනෙගි කිටම. 


කෙටි හුස්මක්‌ හෙළමින්‌ කෙටි හුස්මක්‌ ගහළන බව මෙනෙහි 
කිටීම. 


හුස්ම ගැනීමේදි එම ක්‍රියාවලියේ ආරම්භය මැද හා අවසානය 
යන අවස්ථා කෙරෙහි සිහිය රැඳවීම. මි 


හුස්ම පහළ හෙළිමේදි එම ක්‍රියාවලියේ ආරම්භය මැද සහං 
අවසානය යන අවස්ථා කෙරෙහි සිහිය රැඳවීම. 


සම්පුණී ශරිරයේ ක්‍රියාකාරත්වය අස්වැසීමකට පත්වන බව 
ලමනෙගි කරමින්‌ ගුස්ම ගැනීම. 


හිතුණ ශවගමය්‌ බානව සමාස පන වනතට 
ඉමනෙගි කරමින්‌ හුස්ම පහත ඉලහළිම. 


හුස්ම ඉහළ පහළ ගෙළිමේදී 'මම දිග හුස්මක්‌ ගනිමි හෝ දිගූ හුස්මක්‌ 
ඉහළම යන කරැණු පිළිබඳව ඔබ අවධානය තබා ගත යුතය. එසේම 'කෙටි 
හුස්මක්‌ ගනිමි හෝ කෙට්‌ හුස්මක්‌ ගෙළම්‌ි' යන කරැණු පිළිබඳවද අවධානය 
තබා ගත යුතය. ඉහත 1 සිට 4 දක්වා ආනාපාණ සතිය පිළිබඳ විධ්වලින්‌ 
අදහස්‌ කරන්නේ එයයි. 5 වැනි සහ 6 වැනි විධිවලින්‌ ඔබව වඩාත්‌ දියුණු 
මට්ටමකට ගෙන එයි. එගිදි ඔබ හුස්ම ඉහළ පහළ ලගෙළන විට එම කියාකාරි 
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බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


ත්වයේ මුල මැද අග යන අවස්ථා පිළිබඳ ව සාවධානවත්‌ විම අදහස්‌ කෙරෙයි. 
මේ මගින්‌ භාවනාව වඩාත්‌ දියුණු අවස්ථාවකට පත්‌ කෙරෙයි. 


මේ තත්වයට දියුණු වු විට මනස උසස්‌ සදාචාරයකට (අධසිල), උසස්‌ 
මානසික ඒකාග්‍රතාවකට (අධචිත්ත) හා උසස්‌ ඥානයකට (අධපඤ්ඤා) යොමු 
වී ඇතැයි කියනු ලැබේ. ඉහත සඳහන්‌ කරන ලද අවසාන හාවනා විධියෙන්‌ 
විස්තර කරන ලද පරිදි මුල ශටරිරයේ ක්‍රිියාකාරත්වය අස්වැසිලි සහගත - 
සහනශීලි තත්වයකට පත්‌ කරමින්‌ ඔබ හුස්ම ඉහළ පහළ හෙළිමේෙදී මනස 
භාවනාවේ උපරම තත්වයට ළඟා වෙයි. එවිට මනස සම්පූණීයෙන්‌ ම මානසික 
ඒකාග්‍රතාවක්‌ දෙසට යොමු වී ඇත. 


ඉටයාපථ සති භාවනා. 


ශරීරයේ ඉටයවි පවත්වන ආකාරය පිළිබඳව සාවධානාත්මක විමෙන්‌ 
කරනු ලබන භාවනාව ඉටයාපථඵසති භාවනා නම්‌. 


ශාරීරක ඉරියවු සතරාකාරය. 1.යාම 2.සිටිම 3.හිඳීම 4.සැතපීම (ඇල 
වී හෝ නිදි ඉරියවිවෙන්‌ සිටිම) ශී 


භාවනාවේදී මේ ඉරියවු පිළිබඳ සිහිය පවත්වා ගන්නේ මෙසේය. 


1 "ගවීජන්තො චා ගවිඡාමිති පජානාති ඔබ යමින්‌ සිටින විට 
“යමින්‌ සිටිමි' යි සිහියෙන්‌ එම ගමන කිටීම. 


2 "ලීතො වා ඨීිතොමිගිති පජානාති සිටගෙන සිටින විට සිටගෙන 
සිටිමියි සිහියෙන්‌ එම සිටිමේහි යෙදිම. 

ය. "නිසින්නො වා නිසින්නෝම්ගිති පජානාති හිඳගෙන සිටන විට 
"හිඳගෙන සිටිමි යි සිහියෙන්‌ එම හිඳ්මේ කාරියයෙහි යෙදීම. 

4, "සයානො වා සයානොමිඟිති පජානාති ඇලවි හෝ නිදාගෙන 


සිටින විට ඇල වී හෝ නිදාගෙන සිටිමි' යි සිහියෙන්‌ එම 
කාරියයෙහි යෙදිම. 


ක්ව 


ලබෟද්ධ භාවනා මාටිගය 


තමා පවත්වන ඉටයවු පිළිබඳ සිහියෙන්‌ එම ඉරයවුවල නිරතවීම 
මගින්‌ තම සිතෙන්‌ ආත්ම සංකල්පය බැහැර වෙයි. බොහෝ දෙනෙක්‌ පුද්ගලයා 
කිසියම්‌ බලවේගයක්‌ ඇතැයි වැරදි ලෙස සිතති. එහෙත්‌ ගිදිම සිටම වැනි 
ඉටයවු පිළබඳ සිහියෙන්‌ එවා පවත්වන විට ගුද හිඳිමි සිටිම්‌ වැනි කියා මාත්‍ර 
පමණක්‌ පවත්නා බව වැටගෙයි. ඒවා කරන්නකු හෝ කරවන පුද්ගලයකු 
' මනාමැති බව වටහා ගැනීමට මෙම හාවනා ක්‍රමය ඔබට උදවීි වෙයි. මෙයින්‌ 
අදහස්‌ වන්නේ තමා කරන කියාව පිළිබඳ පැහැදිලි අවබෝධයයි. 


චතන සමිපජඤ්ඤ භාවනා 


හාවනාවෙගි සාටිථකත්වය පිළිබඳ මනා අවබෝධය (සම්පජඤ්ඤය) 
සතරාකාරය. 


1 සාපථක සම්පජඤ්ඤ - තමා කරන හාවනාවෙගි සාරථඵකත්වය 
පිළබඳ මනා අවබෝධය ලමයින්‌ අදහස්‌ වෙයි. තමා හාවනාව සඳහා 
තබා ගන්නා අරමුණු තම චටතයට අනුව සාරථක ද අසාරථකදැයි 
යන කරැණු පළබඳ මනා අවබෝධයක්‌ යෝගාවචරයා සත වය යුතය. 


2. සප්පාය සමි්පජඤ්ඤ.- හාවනාවෙගි ලා තමා අනුගමනය - 
කරන කියා කෙතෙක්‌ දුරට හාවනාවට යෝග්‍ය එවිද එම කියා මගින්‌ 
හාවනාව කෙතෙක්‌ දුරට තහවුරැවේද යන කරැණ පිළිබඳ මනා 
පැහැදිලි අවබෝධය මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 


3. ගාවචර සම්පජඤ්ඤ - හාවනාව සඳහා ආශුය කර ගන්නා 
ස්ථානය ගා තම පවනෝපායයන්‌ කෙතෙක්‌ උරට තම භාවනා අරමුණට 
ගැලපේදැයි මනාව පවත්නා අවබෝධය මෙයින්‌ අදහස්‌ වෙයි. 


4. අසම්මෝග සමපජඤ්ඤ - තම ගාවනා කියාවට ගැලපෙන 
අයුරන්‌ තමා නුමුළාව, අවිද්‍යාවෙන්‌ තොරව පවත්නා බව පිළිබද 
අවබෝධයයි. මගින්‌ වශ්ෂයෙන්‌ අදහස්‌ කෙරෙන්නේ ආත්ම ආත්මය 
වශයෙන්‌ සැලකෙන මුළා සහගත ගැගීම්‌ වලින්‌ තොරවීම පිළිබද 
අවබෝධයයි. 
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ලබබෟෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


කායගතා සති භාවනා 


මෙම කායගතා සති ගාවනාව පටක්කල මනසිකාර භාවනා යනුවෙන්‌ 
උ හැඳින්වෙයි. ශටරය සැකසි ඇති විවිධ කොටස්‌ ගා එවායේ යථා ස්වරෑපය 
සිහියෙන්‌ වටහා ගැනීම මෙම භාවනාවෙන්‌ අදහස්‌ වෙයි. බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
ග්‌ ඉගැන්වීමට අනුව පුද්ගලයකු ගේ ශරීරය දෙතිස්‌ කූණපයකින්‌ සැකසි 
ඇත. කුණප යනු අපිරිසිදු වූ පිළිකල්‌ සහගත වූ දෙයයි. මෙම දෙතිස්‌ කූණප, 
පහේ කොටස්‌ ගතරකටත්‌ හයේ ලකාටස්‌ දෙකකටත්‌ වටග කොට දක්වා ඇත. 


1. 


2, 


ක්සා, ලාමා, නඛා, දඋන්තා, තෑවෝ (කෙස්‌, ලොම්‌, නිය, දත්‌, 
සම) 

මංසං, නගාරැ, උට්ඨි, අට්ඨිම්ඤ්ජා, වක්කං (මස්‌, නගර, ඇට, 
ඇට මදුළු, වකෆඩු) 


ගදයං, යකනං, කිලොමකං, පිහකං, පපඵාසං (හදවත, අක්මාව, 
කිලෝමකය, බඩදිව, ගෙවත්‌ පිලාව, පෙනහැල්ල) 


අන්තං අන්තගුණං, උදරයං, කරසං මත්ථලඬඞගං (බඩවැල, 
අතුණබහන්‌, නොදිරෑ ආහාර, අසුචි, මොලය) 


පිත්තං, ලසම්ඟං පුබිබෝ, ලොාෝගිතං, ලසෑදෝ, මෙදා (පත, සෙම, 
සැරව, ලේ, දහඩිය, මේදය) 


අස්සු, වසා, ඛෙලො, සිඩගානිකා, ලයිකා, මුත්තං (කදුඵ, කෙල, 
සොටු, වුරැණු තෙල්‌, මුත්‍රා) 


මෙහි පළමුවැනි කූනප පඟේ කොටස, ඉහත වගී කොට දක්වා ඇති 
ආකාරයෙන්‌ මුල සිට අගට ද අග සිට මුලට ද මෙංනහි කළ යුතය. (කේසා, 
ලලාමා, නබඛා, දන්තා, තවෝ  - තෑවා, දන්තා, නඛා, ලොෝමා, කේසා,) 


දෙවැනි පියවරෙදී ඔබ කළ යුත්තේ පළමු හා දෙවැනි කොටස්‌ එකට 
මුල සිට අගටත්‌ අගසිට මුලටත්‌ මෙනෙහි කිටමයි. (කේසා, ලොමා, නඛා, 
දන්තා, තචෝ, මංසං, නහාරැ, අට්ඨි, අට්ඨිමඤ්ජා, චක්කං - චක්කං, 
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තෙවැනි වර්ගය ද, මේ ආකාරයටම පගුණ කළ පසු අනෙක්‌ සියල 
කොටස්‌ ද, ඒ අයුරන්‌, මෙනෙහි කරමින්‌ පුහුණු කළ යුතය. මෙම හාවනාව 
පහත සඳහන්‌ ක්‍රම සත යටතේ පුහුණු කළ යුතු බව සඳහන්ව ඇත. 


1 වචසා - වචනයෙන්‌ පකාශ කරමින්‌ යථොක්ත දෙතිස්‌ 
කණපයන්‌ මනෙගි කිටීම. 


2 මනසා - මනසින්‌ එම කුණප නමි සිහිපත්‌ කරමින්‌ මෙනෙහි 
_ කිටම. 


ගී: වණ්ණතෝ - කෙස්‌ ආදි කුණපයන්‌ ගේ පැහැය හෙවත්‌ වණිය 
ද, සිතට නඟා ගනිමින්‌ මෙනෙහි කිටම. 


4. සණ්ඨානතෝ - එම කුණපයන්‌ ගේ හැඩය, ආකාරය මනසට 
නඟා ගනිමින්‌ මෙනෙගි කිටීම. 


ගි දිසාතෝ - එම කුණප කොටස්‌ ශටරයේ කවර පැතිවල පිහිටියේ 
දැයි සිතට නඟා ගනිමින්‌ මෙනෙහි කිටම. ඤු 


6. ඕකාසතෝ - එම කුණප කොටස්‌ ශටරයෙේ පිහිටි තැන නිශ්චතව 
සිතට නඟා ගනිමින්‌ මෙනෙගි කිටම. 


72 පරවිඉඵදතෝ - එක්‌ එක්‌ කූුණපයක්‌ වෙන්‌ වෙන්ව සිතට නඟා 
ගනිමින්‌ මෙනෙගි කිටීම. 


ලමම ක්‍රම සතට අතිරේක ව මෙම භාවනා පුහුණුව අඛණ්ඩව ඉදිරයට 
ගෙනයාම සඳහා ඉවගල්‌ කෙරෙන තවත්‌ ක්‍රම දහයක්‌ ද දක්නට ලැබේ. 


1. අනුරුබ්බඉතා - අනු පිළිවෙලින්‌ එක්‌ කූණපයකින්‌ පසු තවත්‌ 
කූණපයක්‌ සිතට නඟා ලගන ඒ කූණප පිළිබඳ ව මෙනෙගි කිටම. 


යී නාතිසිඝතො - කූුණපයන්‌ පිළිබඳව මෙනෙහි කරන වට ඉතා 
ඉක්මනින්‌ නොකිටීම. 
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නාතිසණිකො - පන්‌ පිළබලව මෙන කලන බට ඉතා 
සමෙන්‌ නොකිටම. 


විසෙඛප පට්ගහානතො-මනස වෙනත්‌ අරමුණු කරා යාමට ඉඩ 
නොදී එම කූණපයන්‌ කෙරෙහිම සිත යොදා මෙනෙහි කිටීම. 


පඤ්ඤත්ති සමතික්කමනතො - කෙස්‌ ලොම්‌ ආදී කූණප 
නාමයන්‌ (ප්‍රඥප්ති - සංකල්ප) ඉක්මවා යමින්‌ ඒවායේ පිළිකල්‌ 
බව කෙරෙහි සිත යොදා මෙනෙගි කිටම. 


අනුපබ්බඛ මුඤ්වනතො- පිළිවෙළ ඉක්මවමින්‌ වඩා නොපැහැදිලි 
නොවැටහෙන කුණපයන්‌ අතහැර වඩා පැහැදිලි හා වැටගෙන 
කූණපයන්‌ පිළිබඳ මෙනෙහි කිටීම. 


අප්පණතො - පිළිකලට මුලාශය වන කොටස්‌ වශයෙන්‌ 
මෙනෙහි කිටම. 


අධ්වීත්තතො - පහත සඳහන්‌ කරැණු තුන මත සිත නොරඳවා 
මෙනෙහි කිරම. එම කරැණු තන නම්‌, සමාධි නිමිත්ත (සමාධ්‍යය 
නිමිති කොට ගැනිම), පගගග නිමිත්ත (පග්ගහ නිමිති කොට 
ගැනීම), උපෙඤා නිමිත්ත (මැදගත්‌ බවට පත්වීම නිමිති කොට 
ගැනිම). 


සිතිහාවතො - නිවන්‌ අත්පත්‌ කරගැනීමේ අරමුණ ඇතිව 
ඊට සුදුසු තත්වයක සිත පිගිටුවා ගෙන හාවනා කිටම. 


කොසල්ලතො - උග්ගහ කොසල්ල, මනසිකාර කොසල්ල යන 
ද්විවිධ කශලතාවෙන්‌ යුතව ලඉමනෙගි කිරීම. 


ලමගි උග්ගහ කොසල්ල යනු ඉහත දැක්වූ වචසා යන්නෙන්‌ ඇරඹෙන 


සත්‌ ආකාර ක්‍රමයට මෙනෙගි කිටමයි. එහිදි කුචණපයන්‌ පිළිබඳ මනා අධ්‍යය 
නයක්‌ කිටම බලාපොරොත්ත එයි. අනුපුබිබතා යන්නෙන්‌ ඇරඹෙන මමම 
දශවිධ ක්‍රමයෙන්‌ මෙනෙහි කිටම මනසිකාර කොසල්ල නම්‌. එහිදි කූණපයන්‌ 
ගේ පිළිකල්‌ සහගත බව මෙනෙගහි කිටීම අදහස්‌ කෙරෙයි. 
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මෙම භාවනා පුහුණුව මගින්‌ අනුපිළිවෙලින්‌ සහ කුමානුකල ව 
පුද්ගලයකු තළ ගැඹුරට මුල්‌ බැස ඇති අහංකාරය (මම යන හැගීම) දුරලීමට 
හැකි වෙයි. එහි ප්‍රතිඵලයක්‌ වශයෙන්‌ නිවන්‌ අවබෝධ කරගැනීමට හැකිවන 
තරමට ප්‍රඥ වර්ධනය ද වෙයි. 


ධාත මනසිකාර භාවනා 


පුද්ගලයකු ගේ ශටරය වූ කලී මූලධාතූ හෙවත්‌ මූල දුව්‍ය සමූහයක 
සංකලනයකි. බුදුදහමට අනුව මෙම මුල ධාතු කොටස්‌ හතරකට වටග කළ 
ගැකිය. ඒවා නමි;- 


පඨවධාතු - තද, දැඩි ගතිය. 
ආපෝ ධාතු - තෙත්‌, දියර ගතිය. 
තෙජෝ ධාතු - උණුසුමි ගතිය 
වායෝ ධාතු - විසිරෙන ගතිය. 


සැ ද්‌ ම දත 


ඉහත දක්වන ලද ශරීරය පිළිබඳ දෙතිස්‌ කණපයන්‌ තූළ මෙම 
සතරාකාර මුලධාතු දැකිය හැකිය. කූණප කොටස්‌ වෙන්‌ වෙන්‌ වශයෙන්‌ 
ගෙන ඒවා සැකසි ඇති මුල ධාතූ පිළිබඳ ව මෙනෙහි කිරම ධාතූ මනසිකාර 
ගඟාවනා නම්‌. * 


නවසිවථික හාවනා 


මළසිරුරක්‌ පිළිබඳ නවවිධ අවස්ථාන්තරයන්‌ අනුව නව ආකාර 
ක්‍රමයකින්‌ එම මළසිරැර අරභයා පුරැදු මකරෙන භාවනාව නවසිවථික භාවනා 
නමි. එම නවවිධ ක්‍රමය මෙසේ දැක්වෙයි. 


1, මියගොස්‌ තෙදිනක්‌ ගත වී, ඉදිමි, නිල්‌ පැහැ ගැන්වි සැරව 
ගලන මළ සිරැරක පිළිකල්‌ සහගත බව මෙනෙහි කිටීම. 


2. සුසාන ගමියට ගෙන ගොස්‌ දැමු බල්ලන්‌ හිවලුන්‌ හා කපුටන්‌ 


සතන්‌ විසින්‌ කා දමන ලද මළකුනක පිළිකුල්‌ සහගත බව 
€මනෙගි කිටීම 
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බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


මස්‌ වැදලි ගැලවී ලේ තැවරැණ ඇටසැකිල්ලක පිළිකුල්‌ සහගත 
බව ලමනෙහි කිටීම. | 


මස්‌ රහිත වූ බලනහර වලින්‌ බැඳි ඇති, ලේ තැවරැණු 
ඇටසැකිල්ල අරභයා හාවනා කිටම. 


මස්‌ හෝ ලේ රගිතව එගෙත්‌ බල නගරවල පැටලි සුසාන 
හමයෙහි වසිට ඇති ඇටසැකිල්ල අරහයා භාවනා කිරම. 


ඇට චෙන්‌ චෙන්‌ ව පවත්නා අවස්ථාව අරභයා භාවනා කිරම. 


ඇට ගහක්‌ ගෙඩියක මෙන්‌ සදු පැහැ ගැන්වුණු අවස්ථාව අරභයා 
හාවනා කිටීම. 


මරණයෙන්‌ අවුරැදු කිහිපයකට පසු ඇට තැන තැන විසිර 
පවත්නා අවස්ථාව අරභයා හාවනා කිටම. 


ඇට දිරාපත්‌ ව දූවිලි බවට විසිර යන අවස්ථාව අරහයා 
හාවනා කිටම. 


ලමම භාවනාව පගුණ කිටම ඉතාමත්‌ උෂ්කර වුවකි. මරණයෙන්‌ පසුව 
ක්‍රමයෙන්‌ දිරාපත්‌ වන ශටීරයේ පිළිකල්‌ බව සහ අනිත්‍යතාව මෙනෙහි කිරම 
අවශ්‍ය එවෙයි. එහෙත්‌ පැරණී යෝගාවචරයෝ ගරැවරැන්‌ ගේ නියම මඟ 
ඉපන්වීම යටතේ මෙය පුහුණු කළ අතර එමගින්‌ නිවන්‌ අවබෝධ කළහ. 


පැරණ යුගවල මළසිරැරැ වැළලීිමේ හෝ පිළිස්සීමේ සිඊටතක්‌ බොහෝ 
විට නොවිය. මළ සිරැර රෙදි කැබැල්ලක දවටා වනගත පෙදෙස්‌ ගි සුසාන 
භම්වල දමා යාම සිරත විය. මි නිසා ඒ යුගයෙහි වනයෙහි ජීවත්‌ වූ භික්‍ෂුන්‌ 
වහන්සේලා මළ සිරැර දිරා යාමේ විවිධ අවස්ථාවන්‌ දැක ගැනීමට හා එය 
අරභයා ලමම භාවනාව වැඩිමට සමත්‌ වුහ. වත්මාන යුගයෙහි මළ සිරුරු 
සුසාන භම්වල අතහැර දමා යාමේ සිටතක්‌ නොමැති බැවින්‌ මෙම හාවනාව 
වැඩීම දුෂ්කර වෙයි. 


ලකසේ වුව ද, යමෙක්‌ නිසි උපදෙස්‌ යටතේ මෙම භාවනාව පුහුණු 


ස 


බෞද්ධ භාවනා මාටරගය 


කරන්නේ නමි පීවිතයේ යථා ස්වභාවය අවබෝධ කිටමටත්‌ බුදුරජාණන්‌ 
වහන්සේ විසින්‌ වදාළ නිවණ අත්‌ පත්‌ කර ගැනීමටත්‌ සමත්‌ වෙයි. 


සමාජයේ නව පරපුර මේ නිසරැ සිරැරේෙ නියම ස්වභාවය පිළිබඳව 
නො සිතන බව බෙහෙවින්‌ ප්‍රකට කරැණකි. සිරැර සරසා අලංකාරය රඳවා 
තබා ගැනීම සඳහා ඉමගත්‌ වෙහෙසක්‌ දරමින්‌ අති විශාල මුදල්‌ සම්භාරයක්‌ 
 වියදමි කිරිමට බොහෝ දෙනා පුරැදුව සිටිති. ශරර අලංකාරයෙන්‌ වසඟ වි 
කාමරාගයට පෙළඹම නුතන සමාජ රටාවෙහි විශේෂ ලක්‍ෂණයකි. එගෙත්‌ 
මිනිස්‌ සිරැර දිනෙන්‌ දින වැනැරෙමින්‌ පරාවට පත්‌ ව එහි අවසානයට ළඟා 
වන බව අපේ දෛනික අත්‌ දැකීම්‌ අපට කියා දෙයි. යථාටරිඊය වසා ගෙන 
බොරැ අලංකාරයක්‌ මවා පැමට අප දරන පයත්නය තළින්‌ සිදු වන්නේ 
අපේම විනාශය රැගෙන එන තෘෂ්ණාවට වසඟ විමයි. විරාගය ඇති විය 
යුත තැන අපි රාගය වඩමු. එබැවින්‌ ඉහත සඳහන්‌ කරන ලද කායානුපස්සනා 
භාවනා විධි පිළිබඳ මනා අවබෝධයක්‌ ලබා ගැනීම මගින්‌ අගයක්‌ නැති නිසරු 
මිනිස්‌ සිරුර අරභයා ඇති කර ගැනෙන ආශාවන්‌ ෆා බැඳිමි හැකිතාක්‌ අඩුකර 
ගැනීමට අපට හැකිවෙයි. සමාජයෙහි මිනිස්‌ සිරැරට පවරා ඇති බොරැ 
අගයන්‌ මනාව වටහා ගැනීමෙහි ලා මෙම භාවනාව ඉමහත්‌ උපකාරයක්‌ වෙයි. 


සතරාකාර සතිපට්ඨාන භාවනා අතුරෙහි පළමු වැන්න ලලස ගැනෙන 
කායානුපස්සනාවට අයත්‌ වන භාවනා ක්‍රම පිළිබඳ ව මෙතෙක්‌ අපි සාකච්ජා 
කළෙමු. අනෙක්‌ සතිපට්ඨාන හාවනා ක්‍රම තන පිළිබඳ ව ඉදිරයට විස්තර 
කරනු ලැබේ. එම භාවනා ක්‍රම තන මෙසේ ගැදින්වෙයි. 1. වෙදනානුපස්සනා 
2. චිත්තානුපස්සනා 2. ධම්මානුපස්සනා 


චවේදනානුපස්සනා භාවනා 


වේදනානුපසසනා යන්නෙන්‌ සාමාන්‍යයෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ වේදනාවන්‌ 
(හැඟිම්‌) අරහයා සිහිය රඳවා තබා ගැනීමයි. වේදනා යන්නෙන්‌ සුඛ- දුක්ඛ 
වේදනා දෙකම ඇඟවෙයි. සොදුරැහැඟීම්‌ දෙන සුඛ වේදනාවන්‌ ෆොඳ හා 
සුවදායක යයි පිළි ගැනෙන අතර අමිහිට හැඟීම්‌ දෙන දුක්‌ වෙදනාවන්‌ නරක 
හා අපියදායකය යයි පිළිගැනෙයි. මේ වුකලි සුවයට ඇළුම්‌ කරන සමාජයේ 
සාමාන්‍ය පිළිගැනීමයි. ී 


බුදුදහමට අනුව වේදනාව ස්ථිරසාර දෙයක්‌ නොවේ. හේතු ඵල 


ක ඒ 


බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


නියාමයට යටත්‌ වන නිසා එය ද බෙහෙවින්‌ අනියත ය. ඇස රෑප අරමුණක්‌ 
සමඟ එක්‌ වූ විට වක්‍ෂු විඥානයක්‌ (ඇස නිසා ඇතිවන විඥානයක්‌) ඇති 
වෙයි. ඇස, රෑපය හා විඥානය යන තුනේ එකතුව ගෙවත්‌ ගැටීම ස්පශීය 
නමි. මෙම සපශීය නිසා වේදනාව ඇති වෙයි. මේ අයුරන්ම කණ, නාසය, දිව, 
ශටීරය යන ඉඳුරෝ උ ඒවාට අනුකල ශබිද, ගඞධ, රස, ස්පරිශ යන අරමුණු 
ලබා ගනිති. මේ ඉඳුරන්‌ සහ අරමුණු නිසා ඒවා පිළිබඳ විඥාන ද පහළ 
වෙයි. ඉඳුරන්‌ අරමුණු සහ විඥන යන ඉමි කරැණු තුනේ එකතව ස්පශයයි. 
ලමම ස්පශීය ගේතු කොට ගෙන එම ඉඳුරන්‌ පිළිබඳව ද වේදනා හට ගනියි. 
ලමම වේදනාව තිවිධ කොට දැක්වෙයි. 


1. සුඛ වේදනා - ළියජනක විෂය වස්තවක්‌ ඉහහවත්‌ අරමුණක්‌ 
ඇසුරැ කොට ඇති වන ඉහත සඳහන්‌ කළ ස්පශීය නිසා මනසේ 
බිහි වන සුවදායක වු වේදනා සුඛ වේදනා නම්‌. 


2. උසඛ වේදනා - අපියජනක අරමුණක්‌ ඇසුරැ කොට ඇති 
රණ වරට 
දුසඛ වේදනා නම්‌. 

ම, උපෙඤෙඛා ගෙවත්‌ අඋසඛමසුඛ එවිදනා - පියජනක හෝ 
අපියජනක හෝ නොවූ මධ්‍යස්ථ අරමුණු ඇසුරු කොට 
ඇතිවන ස්පශීය නිසා මනසේ බිහිවන මධ්‍යස්ථ වේදනා 
උපෙඤා ලහවත්‌ අඋදසඛමසඛ වේදනා නම්‌. 


ම්‌ සන්උරහයේදි ඇස නැමැති ඉඥයයට සම්බන්ධ ළියපජනක අරමුණ 
යනුවෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ, අලංකාර සිත්‌ ඇදගන්නා සුන්දර විෂය වස්තවය. 
අපියජනක අරමුණ වුකලි කැත, පිළිකුල්‌ දනවන විෂය වස්තව යි. අනෙක්‌ 
ඉඥදියයන්ට සම්බන්ධ අරමුණු පිළිබඳව උද මෙසේම වටහා ගත යුතය. 


ඉවිදනාව වෙනත්‌ ක්‍රමයකින්‌ තවත්‌ කොටස්‌ දෙකකට වටග කළ හැකිව 
තිබේ. 


1 සාම්ස වේදනා - ඉඥියයන්‌ පිණවන කාමවස්තන්‌ මගින්‌ ඇති 
කරවන වේදනා සාමිස වේදනා නමි. 
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බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


2 නිරාම්ස වේදනා - ආශා පිණවිමකින්‌ තොර වේදනා නිරාමිස 
වේදනා නම්‌. | 


මේ දෙයාකාර වේදනාව යළිත්‌ කොටස්‌ දෙකකට වගී කළ හැකිය. 


1 සාම්ස සුඛ 1. නිරාමිස සුඛ 
2. සාමිස උසඛ 2. නිරාමිස උසඛ 
3. . සාම්ස උපෙඤා 3. නිරාමිස උපඤා 


ඉහත දක්වන ලද විචරණයට අනුව මේවා වටහා ගත ගැකිය. 


ලමම භාවනාව පුහුණු කරන යෝගාවචරයා අදාළ අරමුණු අයුරෙන්‌ 
ජනිත වන විවිධ වේදනාවන්‌ පිළිබඳව සිහියෙන්‌ සිටිය යුත අතර, එවා මත 
තම මානසික ඒකාග්‍රතාව පවත්වා ගත යුතය. සුඛ සහගත වේදනාවක්‌ ඔබ 
සිත තළ පහළ වු විට එය සුඛ සහගත වේදනාවක්‌ යන කරැණ මත ඔබේ 
සිත රඳවා ගත යුතය. වෙනත්‌ වේදනාවන්‌ පිළිබඳ තත්වය ද මෙසේෙමය. 
එබඳු වේදනාවන්‌ ස්ථිරසාර නොවන බවත්‌, එවා බෙහෙචින්‌ සමණකව ඇති 
වී නැති වී යන බවත්‌, හුදු ඉඳුරන්‌ ගේ හා අරමුණුවල ගැටිමෙන්‌ ඒවා බිහිවන 
බවත්‌, වටහා ගැනීමෙන්‌ ඒවායේ නොඇලි සිටිමට ඔබ උත්සාහ දැටය යුතය. 
මේ වේදනාවන්හි නොඇලීම ගෙවත්‌ විරාගී ඔබ නිවණට නතුව ඇති ආරිය 
මාර්ගයට අවත්රණ කරනු ඇත. ලෞකික ප්‍රයෝජන ලබා ගැනීමටද කෙනෙකුට 
ලම්‌ මගින්‌ හැකි වෙයි. වෙනත්‌ අයුරකින්‌ කිවහොත්‌, සාමකාමි නා සුවදායක 
දිවියකට යොමු වන අයුරින්‌ තම එදිනෙදා කටයුත සකසා ගැනීමට ඉමේ මගින්‌ 
ලකෙනෙකට අවස්ථාව උදා වෙයි. 


සතිපට්ඨාන සූතුයට අනුව වේදනානුපස්සනාව කොටස්‌ නවයකින්‌ 
සමන්විතය. නමි වශයෙන්‌ මෙසේය. 


1. සුඛ සහගත වේදනාවක්‌ අත්‌ විඳිමින්‌ ඒ පිළිබඳ අවධානවත්‌ 
වීම. 

2. උබ සහගත වේදනාවක්‌ අත්‌ විඳිමින්‌ ඒ පිළිඳඳ අවධානවත්‌ 
විම. 

2: උපේක්‍ෂා සහගත හෙවත්‌ මැදහත්‌ වේදනාවක්‌ අත්විඳිමින්‌ ඒ 
පිළිබඳ අවධානවත්‌ විම. 
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4, සාම්ස සුඛ වේදනාවක්‌ අත්‌ විඳිමින්‌ ඒ පිළිබදව අවධානවත්‌ 
විම. ' 

5, නිරාමස සුඛ වේදනාවක්‌ අත්‌ විදිමින්‌ ඒ පිළිබදව අවධානවත්‌ 
විම. 

6, සාමිස උස වේදනාවක්‌ අත්‌ විඳිමින්‌ ඒ පිළිබඳව අවධානවත්‌ 
වීම. 

7. නිරාමිස උඤඛ වේදනාවක්‌ අත්‌ විදිමින්‌ ඒ පිළිබඳව අවධානවත්‌ 

। වීම. 

8. සාම්ස මධ්‍යස්ථ වේදනාවක්‌ අත්‌ විඳිමින්‌ ඒ පිළිබඳව 
අවධානවත්‌ වීම. 

9, නිරාම්ස මධ්‍යස්ථ වේදනාවක්‌ අත්‌ විදිමින්‌ ඒ පිළිබඳව 
අවධානවත්‌ වීම. 


ඉම්‌ ආකාරයට පුද්ගලයකු නවවිධ වේදනාවන්‌ පිළිබඳව අවධානයෙන්‌ 
එහිලා සිඝිය රඳවා ගත යුතු ය. මේ භාවනාවෙහි ප්‍රධාන අරමුණ වන්නේ, 
මනසේ ඇති වන විවිධ වේදනාවන්‌ හඳුනා ගෙන ඒවායේ අස්ථිර බව හා 
අනිත්‍යතාව මෙනෙගි කරමින්‌ එවායේ නොඇලිමට හා නොගැටිමට උත්සාහ 
දැරමයි. මෙම උත්සාහය මගින්‌ කකෙනෙකු ගේ මනසෙහි ඇතිවන 'මම' යන 
ගැඟීම ඉවත්‌ කර ගැනිමේ හැකියාව ලබා ඉදයි. 


චිත්තානුපස්සනා හාවනා 


චිත්තානුපස්සනා යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ සිත පිළිබඳව ඉමනෙගි 
කිරීමයි. මනස කෙතරම්‌ සංකීටිණ සුක්‍ෂ්ම වූවක්‌ ද යත්‌ නුතන විද්‍යාවට වුව 
ද එගි යථා ස්වරෑපය ග්‍රහණය කර ගැනීමට නොගැකි වී ඇත. නමුත්‌ 
බුදුපියාණන්‌ වහන්සේ තම සිත වඨිනය කර ගැනීම මගින්‌ කෙනකු ගේ මනසේ 
යථා සවරෑපය වටහා ගැනීමට සමත්‌ වුහ. මනස වඨිනය කිරමෙන්‌ සමාධිය 
හෙවත්‌ මානසික ඒකාග්‍රතාව අත්පත්‌ කර ගත ගැකිය. මෙසේ වධීනය කරන 
ලද මනස ලෝකෝත්තර ඥනය දෙසට යොමු කරවීමට පහසු වෙයි. කෙසේ 
වුව ද, එබඳ තත්වයක්‌ අත්පත්‌ කර ගැනීම එතරමි පහසු වුවක්‌ නොවේ. 
මනස එක අරමුණක රඳා නොපවතියි. එය දමනය කිටමට ගහෝ පාලනය 
කිටීමට උත්සාහ දැටීමේෙදී දියෙන්‌ ගොඩගත්‌ මසක මෙන්‌ ඔබිනොබ පනියි. 
එබැවින්‌ මනස උමනය කිටීමට ඉමහත්‌ වෙහෙසක්‌ දැටය යුත චෙයි. 
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අභිධරිමයට අනුව සිත එකසිය විසිඑක්‌ (171) වැදෑරැමි වෙයි. මෙම 
චිත්තානුපස්සනා හාවනාවේදි මනසේ අංශ උහසයක්‌ (16) විස්තර කරනු ලැබ 
ඇත. ඒවා මසේ ය. 


1: 


10. 


21. 


12: 


සරාග චිත්ත - රාග සහිත යතයි. අභිධරිමයට අනුව රාග 
සහිත සිත්‌ අට වැදෑරැමිය. 


විතරාග චීත්ත - රාග රහිත සිතයි. රගතන්‌ වහන්සේලා ගේ 
සිත රාග රහිත වුවකි. 


සදොස චිත්ත - ද්වේෂය සහිත සිත යි. අභිධමී මතයට අනුව 
ද්වේෂ සහගත සිත දෙවැදෑරැමිය. 


විතදොස චිත්ත - ද්වේෂ රහිත සිතයි. 


සමොග චිත්ත - මුළාව ගෙවත්‌ අවිද්‍යාවෙන්‌ යුක්ත සිතයි. 
අහිධමියට අනුව මොහය සහිත සිත දෙවැදෑරැම්ිය . 


විතමොග චිත්ත - මොගයෙන්‌ ෆගෙවත්‌ අවිද්‍යාවෙන්‌ තොර වූ 
සිතයි. රගතන්‌ වහන්සේලාට ඇත්තේ විතමෝහ සිතකි. 


සංඛිත්ත චිත්ත - හැකුඑණු යිත, ථින මිද්ධ යන නිවරණය 
නිසා හැකිළි ගිය ස්වභාවය ඇති සිත මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 


වික්ඛිත්ත චිත්ත - විසුරුණු සිත, උද්ධවිච කුක්කුචිච නිචරණය 
නිසා විසුරුණු ස්වභාවයට පත්‌ සිත මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 


මහග්ගත චිත්ත - උසස්‌ තත්වයට පත්‌ වූ සිතයි. අට වැදෑරැමි 
රැපාවචර සහ අරෑපාවචර සිත්‌ මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 


අමහග්ගත චීත්ත - උසස්‌ තත්වයට නොපත්‌ සිතයි. කාමහභවය 
තළ කියාත්මක වන (කාමාවචර) සිත්‌ මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 


සඋත්තර චිත්ත - තමන්ට වඩා තවත්‌ උසස්‌ සිත්‌ ඇති සිත, 
ලමයින්‌ කාමාවචර සිත අදහස්‌ කෙරෙයි. 


අනුත්තර චිත්ත - තමන්ට වඩා තවත්‌ උසස්‌ සිත්‌ නැති සිත, 


රැපාවචර ගහා අරූපාවචර හවයකට අයත්‌ සිත ලමයින්‌ 
අදහස්‌ කෙරෙයි. 
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13. සමාගිත චිත්ත - මානසික ඒකාග්‍රතාවට පත්‌ සිත. සමාධිගත 
සිත මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි, 


14, අසමාගිත චිත්ත - ඒකාගුතාවට නොපත්‌ සිත. 


15. විමුත්ත චිත්ත - කෙලෙසුන්‌ ගෙන්‌ මිදුණු සිත. මානසික 
ඒකාග්‍රතාව මගින්‌ තාවකාලික වශයයන්‌ කෙලෙසුන්‌ යටපත්‌ කර 
ඇති සිත මෙයින්‌ අදහස්‌ වෙයි. 


16. අවීිමුත්ත චිත්ත - කෙලෙසුන්‌ ගෙන්‌ නොමිදුණු සිත. 


ඉගත සඳහන්‌ කරන ලද දහසය වැදෑරැම්‌ සිත්‌ අතරින්‌ යමි සිතක්‌ 
කෙනකට පහළ වු විට ඔහු එහි ස්වභාවය මෙනෙගි කළ යුතය. නිදසුනක්‌ 
වශයෙන්‌ කෙනකුට සරාග සිතක්‌ ඇති වුවිට එය සරාගී සිතකැයි වටහා ගෙන 
_ භාවනා කළ යුතය. මෙසේ ඔබේ සිතේ දහසය වැදෑරැමි බව ඔබට වටහා 
ගැනීමට හැකි වනු ඇත. ඉමි අයුරින්‌ ඔබ ඔබේම සිත වටහා ගන්නේ නමි 
සිතේ අනිත්‍ය ස්වභාවය මෙනෙහි කිරමටත්‌ සිත පාලනය කර ගැනීමටත්‌ 
ක්‍රමයෙන්‌ ඔබට හැකිවනු ඇත. මේ හැරත්‌, ඔබේ එදිනෙදා පවිතයේදී ඔබ 
තල ජනිත වන සිත්‌ පිළිබඳ ව සංවේදී විමටත්‌ එමගින්‌ ඔබි යහපතට බාධා 
වන හානි කර සිත්‌ පහළ වීම වළක්වා ගැනිමටත්‌ ඔබට හැකිවෙයි. මී අනුව 
මෙම භාවනාව වැඩිම ඔබේ ජීවිතයේ සාරිථඵකත්වයට අත්වැලක්‌ වෙයි. 


ධම්මානුපස්සනා භාවනා 


සතිපටිඨාන සූත්‍රයට අනුව ධම්මානුපස්සනා යන ශීරිෂය යටතේ 
වර්ගීකරණ රාශියක්‌ දක්නට ඇත. මේවා එකිනෙකක්‌ විවිධ ස්වරෑපයන්ට 
අයත්‌ වන බැවින්‌ මෙහි යෙදි ඇති ධම්ම යන පදයට තනි තේරැමක්‌ ඉදිරපත්‌ 
කිරීම බෙහෙවින්‌ දුෂ්කරය. කෙසේ වුව ද, ධම්ම යන පදය යටතට පහත 
. සඳහන්‌ කොටස්‌ පහ එක්වී ඇත. । 


නිවරණ පටග්ගහ. 
බඛ්‍යධ පටග්ගහ. 
ආයතන පටග්ගහ. 
බොපඵසඞංග පටග්ගහ. 
සවිච පටග්ගහ. 


භා තා ම සම 


ම්‌ 


බෞද්ධ භාවනා මාර්ගය 


නීවරණ පරග්ගහ 


නිරිවාණය සාක්‍ෂාත්‌ කිරීමෙහිදි අවශ්‍යවන මානසික ඒකාග්‍රතාවට 
(සමාධියට) බාධා කරවන කරැණු පහක්‌ නිවරණ නම්න්‌ හැඳින්වෙයි. නීවරණ 
යන්නෙහි අරථය වන්නේ අවුරන හෙවත්‌ බාධාකරන යනු යි. නිවන්‌ මඟ 
අවුරා සිටින බැවින්‌ එම කරැණු නීවරණ නමින්‌ හඳුන්වා ඇත. ඒවා නම්‌:- 1. 
' කාමච්ඡන්ද, 2. ව්‍යාපාද, 2. ථින මිද්ධ, 4. උද්ධවිච කක්කචිච, 5. විචිකිචිජා. 
කාමචිජන්ද නීවරණය 
කාම වස්තන්‌ කෙරෙහි දක්වන ආශාව, කැමැත්ත හා රාගය කාමච්ඡන්ද 
නමින්‌ ගැනෙයි. අපේ ඉඳුරන්‌ පිනවන්‌්නේ කාම වස්තන්‌ මගිනි. රෑප, ශබ්ද, 
ගෑඛඞ, රස ආදිය කාමවස්තහුය. මේවා කෙරෙහි අප දක්වන කැමැත්ත 
කාමචිඡන්දය යි. මෙම කාම වස්තන්‌ කෙරෙහි පිය ජනක සුඛදායක දේ ලෙස 
සැලකීමේ ගේතවෙන්‌ ඒවාට ඇලුමි කිටමක්‌ අප තළ ඇති වෙයි. එම ඇලමි 
කිරිම ගෙවත්‌ කැමැත්ත කාමචිජන්දයයි. පහත සඳහන්‌ පස්‌ ආකාරයෙන්‌ 
කාමචිජන්දය අරභයා මෙනෙහි කිටම කළ යුතය. 
1. කාමච්ඡන්දය කෙනකු ගේ සිතෙහි ඇති වූ විට එය සිතෙහි 
පවත්නා බව මෙනෙගි කිටම. 
1॥॥, සිතෙහි කාමචිඡන්දය නොමැති විට කාමචිජන්දය නොමැති 
බව මෙනෙගි කිටම. 
111. සිතෙන්‌ නුපන්‌ කාමචිජන්දය උපදනා ආකාරය මෙනෙහි කිටම. 
177 සිතෙහි උපන්‌ කාමචිජන්දයේ ප්‍රහාණයක්‌ (විනාශ කිටමක්‌) යම්‌ 
ආකාරයකින්‌ සිදුවේද එය මෙනෙහි කිටීම. 
₹/. සිතෙහි ප්‍රහාණය වන කාමචිඡන්දය යමි ආකාරයකින්‌ සම්පු 
යෙන්‌ සිතෙගි හට ගැනීමක්‌ නොවේ ද එය මෙනෙහි කිටීම. 


ව්‍යාපාද නිවරණය 


තරහ හෙවත්‌ ක්‍රෝධය ව්‍යාපාද නමි. එය නිවන්‌ මගට ඛාධා කරන 
දෙයක්‌ බැවින්‌ නීවරණයකි. මේ මගින්‌ සිතෙහි පවත්නා ප්‍රකෘති ස්වභාවය 
සම්පුණීයෙන්‌ ම විකෘති තත්වයකට ගෙන එයි. ව්‍යාපාදය විෂයෙහි සිහිය 
රඳවා ගන්නේ පහත සඳහන්‌ ආකාරයෙනි. 
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බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


1. ව්‍යාපාදය සිතෙහි ඇති විට එය සිතෙහි පවත්නා බව 

1. ව්‍යාපාදය සිතෙගහි ඉනනාමැති විට එය සිතෙහි නොපවත්නා බව 
මෙනෙගි කිටීම. 

111, මමතෙක්‌ සිතතගි නො පහළ වූ ව්‍යාපාදය සිතෙහි පහළ 
වන ආකාරය ලමනෙගි කිටීම. 

17/ මෙතෙක්‌ උපන්‌ ව්‍යාපාදයේ ප්‍රහාණයක්‌ යම්‌ අයුරකින්‌ 
සිදුවේද එය මෙනෙහි කිටම. 

7, සිතෙහි ප්‍රහාණය වූ ව්‍යාපාදය යමි ආකාරයකින්‌ සම්පුණීයෙන්‌ 
යළි හට ගැනීමක්‌ නොවේ ද එය ලමෙනෙගි කිටීම. 


ෆීිනම්ද්ධ නිවරණය 


සිතෙහි හා කයෙහි ගැකුළුණු, නිදිබර, කම්මැලි ගතිය ථිනමිද්ධ නම්‌. 
මෙය මෙනෙහි කිරම ද ඉහත දක්වන ලද කාමචිජන්දය හා ව්‍යාපාදය මෙනෙහි 
කරන ආකාරයටම සිදුවිය යුතය. 


උද්ධවීිච කුක්කවිච නීවරණය ඡා 


මනසෙහි විසුරැණු හා ඇවිස්සුණු ගතිය උද්ධචිච කක්කචිච නමින්‌ 
ගැඳින්වෙයි. මෙය මනසේ සන්සුන්‌ බව දුරැ කරලන බැවින්‌ නිවන්‌ මගට 
බාධකයක්‌ වෙයි. මේ අරභයා සිහිය රඳවා තබා ගැනීම ද ඉහත සඳහන්‌ 
කරන ලද පස්‌ ආකාරයට අනුව කළ යුතය. 


විවිකිචිජා නීවරණය 


ධර්මයට අදාළ පගත සඳහන්‌ කරැණු අට අරභයා සිතෙහි පහළ 
වන සැකමුසු ගතිය වචිකිචිජා නමි. ඒ කරුණු අට මෙසේය. 


බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ පිළිබඳ සැකය 
දහම පිළිබඳ සැකය 

සගන්‌ පිළබඳ සැකය 

ශික්‍ෂා පද (ශීලය) පිළබඳ සැකය 
පෙර උපත පිළිබඳ සැකය 


නී ෴ ඟෟ දට [ම 


කන්‌ 


බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


6. මතු උපත පිළබඳ සැකය 
7. පෙර උපත සහ මත උපත පිළිබඳ සැකය 
8. පතීත්‍ය සමුත්පාද ධමීය පිළිබඳ සැකය 


ලම්‌ එක්‌ එක්‌ කරැණක්‌ පිළිබඳ සැකය අරභයා මෙනෙහි කිටම කළ 
යුත්‌තේ ද ඉහතින්‌ විස්තර කරන ලද පටදිම ය. පස්‌ ආකාර නීවරණ වෙන 
.- මවන ම ගෙන සලකා බැලිම නීවරණ පටග්ගගහ නමින්‌ හැඳින්වෙයි. 


ඛෟඛ පරිග්ගහ 


පුද්ගලයා වූ කලි උපාදාන ස්කෑඞඩ පහේ සංයුතියක්‌, පුඤ්ජයක්‌ හො 
එකතවකැයි සලකනු ලැබේ. උපාදාන ස්කන්ධයන්‌ ගේ පැවැත්ම හැරැණු කොට 
ඒ උපාදානස්කඅඥධ සංයුතිය මෙගඟෙයවන ආත්මයක්‌ හෝ වෙනත්‌ එබදු නියාමක 
බලඑවිගයක්‌ පුද්ගලයා විෂයෙහි බුදුදහමින්‌ නො පිළි ගැනෙයි. පුද්ගලයා, 
පඤ්ච උපාදානස්කඥධයන්ට විශ්ලේෂණය කොට ඒ මත සිහිය රදවා ගැනීමේ 
ලහ්තවෙන්‌ ආත්මය හෙවත්‌ මම යන වැරදි කල්පනාව සිතෙන්‌ දුරැ කළ හැකි 
ය. උපාදානස්කනඞධ පඤ්චකය මෙසේ දැක්වෙයි. 
රෑප උපාදානස්කන්ධය 
වේදනා උපදානස්ක9ධය 
සඤ්ඤා උපාදානස්ක5ධය 
සංඛාර උපාදානස්කඡධය 
විඤ්ඤාණ උපාදානස්කන්ධය 


හු ෴ පෟ ම 


පුද්ගලයකු ගේ නිරිමාණයට උපස්ථම්භක වී ඇති රෑප වේදනාදිය 
උපාදානස්කඅඛ නමින්‌ සැලකෙන්නේ උපාදානයට හෙවත්‌ මානසික ග්‍රහණයට 
ඒවා නත වි ඇති බැවිනි. සාමාන්‍ය පුද්ගලයා උපාදානය මගින්‌ ස්කං්‍යධ පස 
ග්‍රහණය කොට ගනී. එගෙත්‌ උපාදානය දුරැ කළ රහතන්‌ වහන්සේ ස්ක5ඡධ 
පංචකය ග්‍රහණය නොකරයි. සාමාන්‍ය පුද්ගලයා එවා ග්‍රහණය කොට ගෙන 
ඇති නිසා ඔහු ගේ සිතෙහි ඒ උපාදානයන්‌ ගේත කොට ගෙන මම ය මාගේ ය 
යන හැඟිම්‌ ඇති වෙයි. පඤ්ච උපාදානාස්කරධයන්ගේ ස්වභාවය, ඒවා ඇති 
වන සැට්‌ ගා ඒවා විනාශ වන ආකාරය පිළිබඳ ව භාවනානුයෝගීව මෙනෙහි 
කිරීමෙන්‌ ආත්මදෘෂ්ටිය සිතෙන්‌ දුරු කර ගත හැකිය. 
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බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


මේ උපාදානස්කන්ධ පස අතරන්‌ රෑපය පමණක්‌ පුද්ගලයකු ගේ 
භෞතික රෑපය හා සම්බ්‍යධඩ එවයි. මෙහි රෑපය යනුවෙන්‌ ගැනෙන්නේ 
පුද්ගලයකු ගේ හැඩය හෝ සටහන නොවේ. හැඩය හෝ සටහන ද රෑපයට 
ඇතළත්‌ වන නමුත්‌ ප්‍රධාන වශයෙන්‌ රෑප යනුවෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ ශටරය _ 
නිමාණය විමට සාධක වන පඨවි, ආපෝ, තෙපෝ, වායෝ යනුවෙන්‌ ගැනෙන 
මුලධාතන්‌ ගේ එකතවෙන්‌ බිහි වී ඇති පුද්ගල රෑපකායයි. මේ රෑප 
උපාදානස්ක්‍යධය මෙනෙහි කිටීමෙදි රෑපයෙහි ස්වභාවය, එය ෆටගන්නා 
ආකාරය හා එහි විනාශය පිළිබඳ දැනුමක්‌ හාවනානුයෝගියා සත විය යුතය. 


රෑපයෙහි බෙහෙවින්‌ ම අස්ථිර ස්වභාවයක්‌ පවත්නා බව අපි උනිමු. 
එය ඉක්මණන්‌ වෙනස්වන සුලය. බිඳෙන සුඵය. මටඟවක්‌ සේ රවටන සුල 
දෙයකි. දියබුබුලක්‌ සේ නැසෙන සුඵය. රෑපය හට ගන්නේ හේත ඵල නියාමය 
අනුව ය. හේතඵල නියාමයෙන්‌ හට ගන්නා යමක්‌ වේ නමි එය විනාශ වන 
සුලය. මේ ආදි වශයෙන්‌ රෑපයේ ස්වභාවය, හට ගැනීම හා විනාශය ගැන 
ලමනෙගි කිරම අවශ්‍ය එවෙයි. එබැවින්‌ මෙය රැපයෙහි ස්වභාවය යි 'රැපය 
ලමසේ ගටගනියි'. '"රැපය මෙසේ නැසෙයි' යන ක්‍රමයට සිත රෑපය අරභයා 
රඳවා තබාගත යුතය. 

අනෙක්‌ උපාදානස්කඥ සෛතර සමබන්ධයෙන්‌ ද අනුගමනය කළ යුත 
ක්‍රමය එය යි. මෙසේ උපාදානස්කඵනධ පඤ්චකයෙේ ස්වභාවය හට ගැනීම හා 
විනාශය මෙනෙගි කිටම නිසා එම ස්කඵධඩයන්‌ අරහයා ඇති වන ඇලීම හෙවත්‌ 
තෘෂණාව නැතිකර ගැනීමටත්‌ එම ස්කඅඥධයන්‌ ගේ අනියත බව අවබඛෝධ 
කර ගැනීමටත්‌ ගැකි වෙයි. 


ආයතන පරග්ගහ 


මෙහිදි ආයතන යන නම යෙදි ඇත්තේ පුද්ගලයකු සත ඉන්ද්‍රියයන්‌ 
සය සහ එම ඉඥියයන්ට විෂය චන සයාකාර අරමුණු හැඳින්‌ විම සඳහා ය. 


ඉන්ද්‍රියයන්‌ අහ්‍යන්තර ආයතන ලෙස ද අරමුණු බාහිර ආයතන ලෙස ද 
ගහැඳින්වී ඇත. මේ අනුව අභ්‍යන්තර ආයතන සයෙකි. 


මේ එක්‌ එක්‌ ආයතනයක්‌ ලවන වනම ගගන පහත සඳහන්‌ පස්‌ 
ආකාරයෙන්‌ ලමනෙගි කළ යුතය. 


සී 
2 
ඛ්‌: 


4. 
න්‌ 


එය කුමක්දැයි දැනීම. 

එය ඇතිවුනේ කෙසේදැයි දැනීම. 

ලඉමතෙක්‌ ඇති නොවූ ආයතනයක්‌ ගඅටගන්නේ ලඉකසේදැයි 
දැනීම. 

ඇති වූ ආයතනයක්‌ ප්‍රහාණය වන්නේ කෙසේදැයි දැනීම. 
ප්‍රහාණය වූ ආයතනයක්‌ යළි ෆට ගැනිමක්‌ නොවන ආකාරය 
දැනීම. 


*෴ 


තමන්‌ සම්බන්ධයෙන්‌ ලමම හාවනාව පුරැදු කිටමෙන්‌ අනතුරැව එය 
අනෙක්‌ අය සම්බධයෙන්‌ ද පගුණ කළ හැකිය. 


බොජ්ඤඩංග පරග්ගහ 


බෝධිය හෙවත්‌ සත්‍යාවබෝධය ලබා ගැනීමට සාධක වන කරැණු 
යන අරිථයෙන්‌ බොඵසඩඞංග යන පදය යෙදී ඇත. සත්‍යාවබෝධය ලබා 
ගැනීමෙහි ලා පුද්ගලයකු විසින්‌ වධිනය කළයුතු එබඳු බෝධ්‍යාංග සතකි. 


කේ ම 'ටෘ න. ටං ට. 3 


සති සම්බොඵසඞංගය 
ධම්මවිචය සම්ඛොථඤසඞංගය 
විරිය සමිබොඵසඞංගය 
පිති සමිබොඵඤඞංගය 
පස්සද්ධි සම්ඛොඵසඞංගය 
සමාධි සම්බොඵඤඞංගය 
උපෙක්ඛා සම්බොඵඤඞංගය 
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සති සම්බොපසඞංගයයෙන්‌ ඇරඹෙන මෙම සාධක සත සත්‍යා 
වබෝධයෙහි උත්සුක වන පුද්ගලයකුගේ මනසෙහි අනුක්‍රමයෙන්‌ පහළ වන 
අතර ඒවා එකිනෙක සම්බපඞතාවකින්‌ පවතියි. එබැවින්‌ ඒවා වෙන වෙනම 
විග්‍රහ කිටීම දුෂ්කරය. 


සත්‍යාවබෝධයෙහි නිරත වන පුද්ගලයා තමා ගේ සියලු මානසික 
සිතවිලි හා කායික ක්‍රියාකාරත්වයන්‌ විෂයෙහි සිහිය පවත්වා ගනියි. මානසික 
අවධානයෙන්‌ යුතව ම සිතයි. කායික ක්‍රියා පවත්වයි. එබඳු වූ අවධානාත්මක 
සිහිය සති නමින්‌ ගැනෙයි. එම සිහියෙන්‌ කියා කරන පුද්ගලයා හොඳ නරක 
වෙන්‌ කොට ගදනා ගනියි. කසල්‌ අකසල්‌ හඳුනා ගනියි. ඒවා ප්‍රඥාවෙන්‌, 
නුවණින්‌ විමගීනය කරයි. එබඳු විචාරාත්මක විමටිශනය ධම්මව්චය නමි. 
ලමෙම සාධකය සත්‍යාබෝධයෙහි නියුක්ත පුද්ගලයා තළ වැඩෙන පඥව හා 
සම්බ5ධය, අකශලයෙන්‌ ගහා පාපයෙන්ද (අධම්ම) නිදහස්‌ ව කූශලය (ධම්ම) 
වඨිනය කිරමට දැරෙන පයත්නය විටය නම්‌. ධමිය (කූශල) දියුණු කිටමෙන්‌ 
ගා තහවුරැ කර ගැනිමෙන්‌ මනසෙහි ඇති වන පිතිය පිති නම්‌ සමිබඛොජ 
ඤඞංගයෙන්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. කාමුක ආශාවන්ගෙන්‌ තොරව ප්‍රිතිය පැතිරි 
යාමෙන්‌ මනසෙහි හා කයෙහි ඇති වන සන්සුන්‌ බව, උපශාන්ත ස්වභාවය 
පස්සද්ධ නමි. මානසික හා ශාරරක ශාන්ත හාවය උපයෝගී විමෙන්‌ යහපත්‌ 
අරමුණු කෙරෙහි සිතේ ඇතිවන ඒකාග්‍රතාව සමාධි සම්බොඵඤඩංගය යි. 
මානසික සමාධිය වැඩීමෙන්‌ කාමවස්තනග්‌ේ නිස්සාර හා නිරටරිථක බව චටහා 
ගැනීමෙන්‌ එම වසතන්‌ කෙරෙහි දක්වන මධ්‍යස්ථ භාවය උපෙඤා නම්‌. මෙය, 
කාම සුඛ සහගත පිතියෙන්‌ සහ දුක්ඛ සහගත ද්‌වේෂයෙන්‌ සම්පූණීයෙන්‌ 
අත්මිදුණු තත්වයකි. පිතිය හා ශෝකය නොමැති එම උපේක්‍ෂාව උපේඤා 
සම්බොඵඤඩංග නමින්‌ ගැඳින්වෙයි. 


මෙම බොපසඞංගයන්‌ අරභයා හාවනා කිටීමේදි මේ එක්‌ එක්‌ අංගයක්‌ 
වෙන වෙනම ගෙන පහත සඳහන්‌ ක්‍රම සතරන්‌ එවා පිළිබඳ ව සාවධානාත්මක 
විය යුතය. 


1. තමන්‌ තළ බෝධි අංගයක්‌ පවත්නා විට එය පවත්නා බව 
දැනීම. 

2 තමන්‌ තළ බෝධි අංගයක්‌ නොපවත්නා විට එය නො පවත්න" 
බව දැනීම. 

5. තමන්‌ තළ බෝධි අංගයක්‌ නො පවත්නා විට එය ක“ ය්‌ 
වඨිනය කළ හැකිදැයි දැනීම. 
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4, හමන්‌ නළ පහළ වූ බෝධ අංගස හවුටන්වඨීනය කළන්නේ 
කෙසේදැයි දැනීම. 


ක බට ක ව බා රව 
හේතු කාරක වන මෙම බෝධි අංග දියුණු කර ගත ගැකිය. 


සචිච පටග්ගහ 


මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙන්නේ චතරාරය සත්‍ය ධර්මයන්‌ කෙරෙහි සිහිය 
පිහිටුවා ගැනීම යි. ආරය සත්‍ය සතරෙකි. ඒවා මෙසේ ය. 1. උසඛ සත්‍යය, 2. 
සමුදය සත්‍යය, 2. නිරෝධ සත්‍යය, 4. මාරිග සත්‍යය. 


උසඛ සත්‍යය 


බුදුදහමට අනුව, නිරන්තර වෙනසට බඳුන්‌ වන මෙම ලෝකය 
සම්පුර්ණයෙන්‌ ම දුකින්‌ පිරැණකි. ලොව සෑම සත්වයකුට ම මෙම දුක උරැමය. 
ගට ගැනීම ස්වභාවය කොට ඇති ලොව පවත්නා හැම දෙයක්ම වෙනසට 
බඳුන්‌ වෙමින්‌ විනාශයට යයි. පුද්ගලයා ද මෙම ස්වභාවය උරැම කරගත්තක 
වන බැවින්‌ ඔහුගේ පැවැත්ම දුකසහගත ය. පුදල යක සම්බන්ධ දුන ළොස 
ආකාරයකින්‌ පැහැදිලි කොට ඇත. 


ජාතිය හෙවත්‌ උපත දුකකි. 

ජරාව හෙවත්‌ මගළවීිම දුකකි. 

මරණය දුකකි. 

ලශාෝකය දුකකි. 

වැලපීම ගහෙවත්‌ පරිදේවය දුකකි. 

ශාරරක වේදනාව දුකකි. 

මානසික වේදනාව (දොමනස්ස) දුකකි. 

ශ්‍රමාධික පීඩාව (උපායාස) දුකකි. 

අපියජනක පුද්ගලයන්‌ හා අපසන්න දේ ඇසුරැ කිරම ගෙවත්‌ 
එක්ව විසීම දුකකි. 

10. ආදරණීය ඵියයන්‌ ගෙන්‌ හා ළියජනක දෙයින්‌ වෙන්වීම දුකකි. 
11, තමන්‌ කැමති දෙය නොලැඹබිම දුකකි. 

12. සැකෙවින්‌ පංච උපාදානාස්කන්ධය දුකකි. 


ක ලං ්‌ 9 "| ජං පෟ ම. ම 
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දුක පිළිබඳ සංකල්පය තවත්‌ අංශ සතරකින්‌ ද විමසා බැලිය හැකය. 


1. ශාරරක උසඛ වේදනාව (උදඤඛ) 

2 වෙනස්වීම නිසා ඇතිවන දුක (විපරනාම දුඤඛ) 

ම. ගට ගැනීම හා විනාශය නිසා ඇති වන දුක (සංඛාර දඤ) 

4 අප්‍රකට හෙවත්‌ සැඟවුණු හේතන්‌ නිසා ඇතිවන කායික හා 
මානසික ව්‍යාධි (පටිචිජන්න දුඤඛ) 

ම: ප්‍රකට හේතූ ඇති බලවත්‌ ගිරහැර හා පීඩාවන්‌ නිසා ජනිත 

| වන දුක (අප්පට්චිජන්න උඤඛ) 

6. දුක්ඛ දුක්ඛ යටතේ ගැනෙන දුක්‌ හැර අනෙක්‌ සියල ආකාරයේ 
දුක්‌ (පටයාය දුඤඛ) 

ගං උසඛ උඤඛ නම්න්‌ ගැනෙන කායික හා මානසික දුක්‌ (නිපපටයාය 
දුසඛ) 


මෙසේ දක්වන ලද විවිධ ආකාරයන්ගෙන්‌ උක පිළිබඳ ව සිහිය පිහිටුවා 
ගත යුතය. දුක හේතඵල සම්බන්ධයෙන්‌ හට ගන්නා තත්වයක්‌ බව සැලකිල්ලට 
ගනිමින්‌ දුක පිළිබඳව මෙනෙහි කිරිමෙන්‌ දුකෙහි යථා ස්වභාවය වටහා ගැනීමට ී 
කෙනෙකුට හැකි වෙයි. මස 


සමුදය සත්‍යය 


සියලු දුක්වල මුල ගේතව වන තෘෂ්ණාව මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 
මෙම තෘෂ්ණාව මුලික වශයෙන්‌ තිව්ධය. 


1 කාම තණ්හා (කාම වස්තන්‌ කෙරෙහි ආශාව) 
11, භව තණ්හා (පැවතීමට කෞරන ආශාව) 
111. විඟව තාහා (පැවැත්මක්‌ නැත යන අදහසින්‌ කෙරෙන ආශාව) 


කාම තෘෂ්ණාව (කාමතණ්හා) විවිධ කාම වස්තන්‌ කෙරෙහි පවත්නා 
ගෙයින්‌ එය සය වැදෑරැමි ලෙස දැක්විය හැකිය. 


1. රැප තණ්හා (රැපයට කරන ඇල්ම) 


11. සද්ද තණ්හා (ශබ්දයට කරන ඇල්ම) 
111. ගෟඛ තණ්හා (සුවඳට කරන ඇල්ම ) 
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17. රස තණ්හා (රසයට කරන ඇල්ම) 
₹/. €පොට්ඨබ්ඛ තණ්හා (ස්පශීයට කරන ඇල්ම) 
%?1. ධම්ම තණ්හා (මානසික අරමුණුවලට කරන ඇල්ම) 


නිරෝධ සත්‍යය 


සියල කෙලෙසුන්‌ දුරු කොට ලබන නිවණ මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 
නිවන්‌ සුචය ලැබීම දෙවැදෑරැමිය. 


සී පීවත්වෙමින්‌ නිවන්‌ දැකීම. ලමයින්‌ අදහස්‌ වන්නේ පවත්‌ වන 
කාලය තළ නිවන්‌ අවබෝධ කරගෙන එයින්‌ සැනසිමයි. මමය සොපදිශේෂ 
නිරිචාණ යන නම්න්‌ හැඳින්වෙයි. උපදි හෙවත්‌ කය ඉතිටරව තිබියදි අත්පත්‌ 
කරගනු ලබන නිවණ මෙයින්‌ අදහස්‌ වෙයි. 


11. ම්ය යාමත්‌ සමග නිවන්‌ දැකීම. නිවන්‌ අත්පත්‌ කරගත්‌ 
පුද්ගලයකු මය යාමත්‌ සමඟ නිවණන්‌ සැනසීම මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. 
ලමය ගැඳින්වෙන්නේ නිරැපදිශෙෂ නිරිවාණ නමිනි. 


*~ 


මාරිග සත්‍යය 


නිවන්‌ අවඛෝධය සඳෆා පවත්නා එකායන මාරගය ආරිය අෂ්ටාංගික 
මාර්ගය යන නම්න්‌ හැඳින්වෙයි. මමම ආරිය අෂ්ටාංගික මාරගය ඇතළත්‌ වූ 
ප්‍රතිපදාව මඵඤ්මා පටිපදා යනුවෙන්‌ ෆඳුන්වා ඇත. නිරවාණගාමි මාරිගය 
අංග අටකින්‌ යුක්ත බැවින්‌ ඊට ආරිය අෂ්ටාංගික මාඊරග යන නම භාවිත 
වයි. අංග අට මෙසේ ය. 


සම්‍යක්‌ දෘෂ්ටිය (නිවැරදි වැටහීම - සම්මා දිට්ඨ) 

සම්‍යක්‌ සංකල්ප (නිවැරදි කල්පනා -සම්මා සංකප්ප) 
සම්‍යක්‌ වචන (නිවැරදි වාග්‌ ව්‍යවහාර- සම්මා වාචා) 
සම්‍යක්‌ කමාන්ත (නිවැරදි කියා - සම්මා කම්මන්ත) 

සම්‍යක්‌ ආපීව (නිවැරදි ඵීවනෝපාය - සම්මා ආපීව) 
සම්‍යක්‌ ව්‍යායාමය (නිවැරදි විරියය- සම්මා වායාම) 

සම්‍යක්‌ ස්මෘතිය ( නිවැරදි සිහිය - සම්මා සති) 

සම්‍යක්‌ සමාධය (නිවැරදි මානසික එකඟතාව - සම්මා සමාධි) 


සර ය්‌ ඟැ න මම අමු [ක 
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බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


මේ එක්‌ එක්‌ අංගයක්‌ වෙන වෙනම ගෙන එය මෙනෙහි කරමින්‌ 
සාමාන්‍ය පීවිතයේදී එම ගුණාංග පුරැදු කිටමට උත්සාහ දැටය යුතය. තම 
මනසෙහි හටගන්නා සිතවිලි ගැන මෙනෙහි කරමින්‌ මිථ්‍යා සංකල්පයන්‌ ගෙන්‌ 
දුරුව නිවැරදි වටහා ගැනීමෙන්‌ (සම්මා දිටිඨියෙන්‌) යුතූ ව සම්‍යක්‌ 
සංකල්පයන්‌ තමා තළ පෝෂණය කර ගැනීමට පයන්ත දැටය යුතූ ය. එහි 
ප්‍රතිඵලයක්‌ ලෙස නිවැරදි මානයික එකඟතාව තළින්‌ කය සිත වචන යන 
තිදොර සංවර කර ගැනීමෙන්‌ නිවාණාවබෝධය සඳහා මනස යොමු කිටමට 
අවස්ථාව සැලසෙයි. 


ඉහත විස්තර කරන ලද සතරාකාර සතිපට්ඨානයෙහි විශේෂම 
ලක්‍ෂණය වන්නේ මුලසිට අග දක්වාම අඛණ්ඩතාවකින්‌ යුක්තව මානසික 
ඒකාගුතාව කෙරෙහි ඉතා වැදගත්‌ අගයක්‌ පවරා තිබිමයි. මානසික 
සමාධියකින්‌ තොර ව නිවාණාවබෝධය කිසිසේත්‌ නොකළ හැකි බැවින්‌ සිහිය 
පිහිටුවා ගැනීම පිළිබඳ විගශ්ෂ අවධානය යොගාවවචරයා කෙරෙහි අවධාරණය 
කිරිමට සතර සතිපට්ඨානයෙන්‌ විශේෂ කුමෝපායයන්‌ ඉදිරපත්‌ වි තිබේ. 
එබැවින්‌ උනන්දුවෙන්‌ මෙම සතිපට්ඨාන භාවනා ප්‍රගුණ කිටීම නිඵාණා 
වබෝධයට ඒකායන මාගීය බව කිව යුතය. 


විසුද්ධමගගය මෙන්ම වෙනත්‌ වැදගත්‌ බෞද්ධ ග්‍රවඵවලට අනුව, මමම 
භාවනා පුරැදු කරන පුද්ගලයාට භාවනා ක්‍රම පුරැදු කිටීමෙන්‌ අත්‌ දැකීමලත්‌ 
ආචාරියවරයකු ඇසුරු කිරම අත්‍යවශ්‍ය දෙයකි. යෝග්‍ය ගුරැවරයක 
නොමැති ව මෙම භාවනා ප්‍රගුණ කිරමට යාමෙන්‌ කෙනක මුළා ෆෝ වැරදී 
මගට යොමු විය හැකිය. එබැවින්‌ ආචාරියවරයකු ගෙන්‌ උපදෙස්‌ ලබා ගැනිම 
ඉතාම වැදගත්‌ වෙයි. අත්දැකීමිලත්‌ ගරුවරයකුගේ මග පෙන්විමි නොලබා 
වුව ද තම දෛනික පීවිතයේදී යමි පමණකට වධඨනය කර ගත ගැකි භාවනා 
ක්‍රම රාශියක්‌ ද සතිපට්ඨාන යටතේ ඉහතින්‌ විස්තර කළෙමු. එවා තම පවන 
කටයුතුවල නිරත වන අතර ම කියාවට නැංවිය හැකි එවාය. ඉටයාපථ 
ගාවනා, කායගතාසති භාවනා වැනි ඟාවනා ක්‍රම තරමකින්‌ වැඩීමට පොත්පත්‌ 
වලින්‌ ලබාගත ගැකි උපදෙස්‌ ප්‍රමාණවත්‌ වෙයි. හාවනාවටම කැප වි 
මාර්ගඵලාධිගමයන්‌ වැනි උත්තරතර පතිඵල බලාපොරොත්ත වන්නන්‌ 
හැරැණු කොට සාමාන්‍ය අයට තම මානසික එකඟතාව මගින්‌ මානසික සහනය 
හා සංයමය ලබා ගැනීමටත්‌ එමගින්‌ පිවන කටයුත සාටිථක ව හා සතටුදායක 
ව කර ගැනීමටත්‌ එම හාවනාවල දෛනිකව යෙදිම මැනවි. 
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බෞද්ධ භාවනා මාටගය 
දෙවන පටවිඵපෙදය 


හාවනා පුහුණුව 


ඟාවනාව සඳගා පටරසරය සකසා ගැනිම 


භාවනාව සඳහා සුදානම්‌ වන යෝගාවචරයා ඒ සඳහා යෝග්‍ය 
පටරසරයක්‌ සකසා ගත යුතය. මෙහිදි ඇතළත පිටසිදු බව මෙන්ම බාහිර 
පිටසිදු බව ද වැදගත්‌ වෙයි. එගෙත්‌ වඩාත්‌ වැදගත්‌ වන්නේ අභ්‍යන්තර 
පාටශුද්ධියයි. විසුද්ධිමග්ග නමි වූ මාහැඟි ග්‍රන්ථයේදි පිටසිදු බවේ වැදගත්‌ 
කම හා අගය පිළිබඳව දිඛඔි විස්තර ඉදිරපත්‌ වි ඇත. 


භාවනාව සඳහා ඉදිරපත්‌ වන ආධුනිකයා තම පෞද්ගලික පවිත්‍රතාව 
පිළිබඳ ව සැලකිලිමත්‌ විය යුභය. යෝගාවචරයා ඉග්‌ හිසකෙස්‌ හා රැවුල්‌ 
ඉතා දිගු ව වැවී ඇත්නම්‌ එය භාවනාමය කියාදාමයට අපහසුවක්‌ ලමන්ම 
බාධකයක්‌ ද වෙයි. කෙස්‌ රැවුල්‌ පමණට වඩා දික්‌ ව වැඩි ඇති විටෙක 
උගදිය ගේතවෙන්‌ එවා නිසා ශටිරයට අපහසුවක්‌ ඇති වෙයි. එමෙන්ම 
සිරැර ඉක්මණන්‌ අපිටසිදු බවට ද පත්වෙයි. සිරැර අපිටිසිදු වූ විට ශාටටක 
ඉනාසන්සුන්‌ බවක්‌ ද ඇතැමි විට උදගඳ ගහැමිමේ හැකියාවක්‌ ද ඇති වෙයි. 
එවිට භාවනාව සඳෆගහා සිත යෙදවීම අපහසුය. එබැවින්‌ යෝගාවචරයා ගිස 
රැවුල්‌ ප්‍රමාණවත්‌ ලෙස කපා පටසිදු වය යුතය. නිය පොත ආදීය දිගුව වැඩි 
ඇත්නම්‌ එවා කොටට කපා ගත යුතය. නහා පිටසුදු ඇඳුමක්‌ හැඳ ගැනීමෙන්‌ 
ශාරරක පුසන්නතාව රඳවා ගත යුතය. ශාටටක ඉටියවු පහසුවෙන්‌ 
පවත්වාගත යුතු බැවින්‌ පමණ ඉක්මවා අහර නොගත යුතය. අහලරෙහි 
සැහැල්ල බව ඉතා වැදගත්‌ වෙයි. නැතහොත්‌ සිරැටරේ හා මනසේ උදාසින 
. බවක්‌ ඇති වනු ඇත. ශාටරරක කෘත්‍යයන්‌ සඳහා නිතර නිතර නැඟිට යාමට 
සිදු වුව හොත්‌ හාවනාවට බාධකයක්‌ වන බැවින්‌ ආමාශයේ සග මුතාශයේ 
සැහැල්ල බව රැක ගැනීම මැනවි. 


ශාටටරක පවිත්‍රතාව ගැන සැලකිලිමත්‌ වීමෙන්‌ අනතුරැව මනසේ 


සමබරතාව රැක ගැනීම ඉතා වැදගත්‌ වෙයි. සතරැ මිතුරු දෙවග සමි 
බන්ධයෙන්ම මැදහත්‌ බව මනසට නඟා ගත යුතු අතර දැඩි ආශාවන්‌ කෙරෙහි 
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සිත නතු විමෙන්‌ වළක්වා ගත යුතු ය. මේ මගේ ඇස්ය මේ මගේ කන්්‍ය' 'මේ 
මගේ සිරැරය' ආදි වශයෙන්‌ තම අඟ පසඟ පිළිබද හැගීමි වලට දක්වන 
අවධානයෙන්‌ සිත මුදවා ගත යුතය. ප්‍රසන්න සංවේදනා නොව්ද්ම සඳහා ද 
ප්‍රයත්න දැරය යුතු ය. ආදරය, ආශාව, ද්වේෂය වැනි කෙලෙසුන්‌ ගෙන්‌ සිත 
මුදවා ගැනීමට ද උත්සුක විය යුතය. භාවනාව සඳහා කැපවීම ගා හක්තිය ද 
වඨිනය කරගත යුතය. භාවනාව විෂයෙහි ඇදහිමක්‌ භක්තියක්‌ විශ්වාසයක්‌ 
ගා කැප විමක්‌ නොමැත්‌තේ නම්‌ භාවනාවෙහි සැලකිල්ලෙන්‌ නොයෙදෙන 
බැවින්‌ ප්‍රතිඵල ලබා ගැනීම ද දුෂ්කර වෙයි. කැපවීම ගා හක්තිය නැති පුද්ගලයා 
වංචනිකයකු ලෙස විසුද්ධිමග්ගයේදි හඳුන්වා ඇත. 


භාවනා කිරම සඳහා පුද්ගලයකුට දැඩි කැපවීමක්‌ හා විශ්වාසයක්‌ 
අවශ්‍යය. කෙලෙස්‌ බහුල, සංසුන්‌ ගති නැති සාමකාමි නොවන පුද්ගලයන්‌ 
ඇසුරෙන්‌ ඔහු ඉවත්‌ විය යුතු ය. මනස සංසුන්‌ ව තබා ගනිමන්‌ තමා පුණ්‍යකාමි 
පුද්ගලයකු වීමට පයත්න දැරය යුතය. දසසිල්‌ අටසිල්‌ හෝ පන්සිල්‌ රැකීමෙන්‌ 
සිල්වත්‌ වීම ද අත්‍යවශ්‍යය. ගිහියකු සඳහා අඩුම ශික්‍ෂා පද සංඛ්‍යාවක්‌ ඇති 
පංච ශීලයෙන්වත්‌ යටත්‌ පිරසෙයින්‌ සිල්වත්‌ විම මෙහිදි ඉතාම වැදගත්‌ වෙයි. 
භාවනාවෙන්‌ ප්‍රයෝජනයක්‌ අත්‌ කර ගත හැක්කේ යහගුණ ඇති පුද්ගලයකුට 
පමණ. එබැවින්‌ ඔහුට ප්‍රබුද්ධ මනසක්‌ පැවතිය යුතු අතර, බුද්ධ, ධම්ම, සංඝ 
යන තිවිධ රත්නය නමැදීමෙන්‌ එමගින්‌ ලැබෙන ආශිරවාදය ද මෙනෙහි 
කරම්න්‌ හාවනාවට සුදානම්‌ විය යුතය. 


භාවනාවට සුදුසු සතරාකාර ඉටයවු 


බුදුරජාණන්‌ වහන්සේගේ ඉගැන්විම්‌ අඩංගු තිපිටකයට අනුව බෞද්ධ 
භාවනා ක්‍රම ප්‍රගුණ කිරම සඳහා යෝග්‍ය ඉරියවු සතරෙකි. හිදීම, සිටිම, 
ඇලවීම හෝ නිදියෑම හා සක්මණයි. සතිපටිඨාන භාවනා ක්‍රමයේදී මෙම 
සතරාකාර ඉටයවු වෙන වෙනම විස්තර සගිතව විවරණය කර තිබේ. 


භාවනාව සඳහා හිඳ ගැනීම උපයෝගී කර ගන්නේ නමි සාමාන්‍යයෙන්‌ 
පිරමින්‌ සඳහා බද්ධ පරියංකය ද කාන්තාවන්‌ සඳහා අරධ පරියංකය ද 
සුදුසු වෙයි. එසේ ගිඳ ගැනීමෙන්‌ අනතුරැ ව උඩුකය සෘජුව තබා ගැනීම 
අත්‍යවශ්‍යය. ඉදින්‌ කෙනෙකු භාවනාව පටන්ගත්‌ ඉටයව්ව අපහසුවක්‌ බව 
දැනේ නම්‌ පහසු ඉරියවිවකට මාරැ වීම මැනවි. මෙහිදි අප මුල්‌ ඉටියවිව 
වෙනස්‌ කළ යුත්තේ සැහෙන කාලයක්‌ එම ඉටියවිවේම සිට මානසික 
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එකඟතාවක්‌ ඇති කර ගැනිමෙන්‌ අනතරැවය. ශාටරක පහසුව පමණක්‌ 
සඳහාම ඉටයවු වෙනස්‌ කිටම සුදුසු නොවේ. 


නියම කරගනු ලැබු වේලාවක්‌ හාවනාව සඳෆා පැවතිය යුතය. හාවනා 
වට වඩාත්ම සුදුසු අවස්ථාව වන්නේ උදෑසනයි. අරුණ නැඟීමත්‌ සමඟ 
නින්දෙන්‌ අවදිව උදෑසනින්ම භාවනාව ඇරඹිමෙන්‌ සාරිථක පතිඵල අත්කර 
. ගත හැකිය. උදෑසන ඉතා සිසිල්ය. නිසසලය. වට පිටා පරසරය සාමකාමීය. 
නිහඬය. ගතට ද සැහැල්ලවක්‌ ෆා පසන්නතාවක්‌ දැනෙන අතර වෙහෙසකර 
ගතිය ද නොදැනෙයි. උදෑසන මනස උ පිටසදුය. අවුල්‌ වියවුල්‌ හා ගැටලවලින්‌ 
තොරය. එබැවින්‌ ඔබ අවදි වූ .සැණන්‌ සිරුර කිස නිමවා උදෑසනින්ම 
භාවනාවෙහි යෙදීම ඉතාමත්‌ සඋදසුය. උදැසන බවුන්‌ වැඩිම සිසිල්‌ බිමක්‌ පානය 
කිටීමක්‌ වැන්න. සිසිල්‌ පානයන්‌ ප්‍රඛබෝධකර ගැඟීම්‌ අපතළ දැනවෙන්නාක්‌ 
මෙන්‌ උදෑසන මඳ වේලාවක්‌ හෝ බවුන්‌ වැඩිමෙන්‌ මුඵ උවස පුරාම බල 
පවත්වන සුවයක්‌ අපට අත්‌ වෙයි. රාතියෙහි වුව ද දවසේ වැඩ කටයුත 
නිමවා නිදියහන්‌ ගත වීමට පෙර හාවනා කිටම සුදුසු ය. උදෑසන මෙන්‌ ම රැ 
නිදා ගැනීමට පෙරාතු කාලය ද භාවනාවට උචිත පථසරයකින්‌ යුක්තය. 
දවසේ වැඩ කටයුත වලින්‌ වෙගහෙසව සිටින ඔබට රාතියෙහි භාවනා කිරම 
සුවබර නින්දකට ගේත වෙයි. කඩ විමකින්‌ තාර ගැඹුරැ සාමකාමි නින්දක්‌ 
ඔබට එයින්‌ අත්වන අතර, නපුරැ සිහින දැකීමේ හැකියාව ද විරල වෙයි. 


භාවනාවට සුදුසු අවස්ථාව මෙන්ම හාවනා කරන ස්ථානය ද 
භාවනාවට උවබිත වුවක්‌ විය යුතය. මි සඳහා අප ඉතා සංසුන්‌ නිසල තැනක්‌ 
තෝරාගත යුත වෙයි. මනුෂ්‍ය ආශ්‍රයෙන්‌ තොර ආශ්‍රම සේනාසන වැනි තැන්‌ 
භික්‍ෂුන්‌ සඳහා නියමව පැවතිය ද ගිහියකට එබඳු තැන්‌ සොයා ගැනීම 
අපහසුය. මිනිසුන්‌ ගේ ගැවසීමෙන්‌ තොර වූ පන්සල්‌ බෝමඑ ආදිය කිට්ටුවක 
වේ නමි එබඳා තැනක බවුන්‌ වැඩිම වඩාත්‌ සුදුසුය. එබඳු තැන්‌ සොයා ගත 
නොහැකි අයට තම නිවස තළම සුදුසු පරසරයක්‌ නිමාණය කර ගත ගැකිය. 
නිහඬ ගතිය ඇති ළමා ලපටින්‌ ලගේ බාධා කිටීම්වලින්‌ තොර නෑගිත මිතුරන්‌ 
නොගැවසෙන නිවසේ කිසියමි කාමරයක්‌ මේ සඳහා වෙන්‌ කර තබා ගත 
හැකිය. ඇතැමි විට මෙය බුදුන්‌ වැඳීම සඳහා වෙන්කර ගත්‌ තැනද විය හැක. 


භාවනාව අරඹා තරමක කාලයක්‌ ගත වන තරැ වුව ද ඔබේ සිත 


මොහොතක්‌ හෝ එකඟ කර ගැනීමට ඔබට නොගැකි වුවහොත්‌ එය පුදුමයට 
කරැණක්‌ නොවේ. එබඳා විටක ඔබ භාවනාවට උරන පථශමයෙහි අබධ්‍යීමත්‌ 
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නොවිය යුතය. භාවනාව වැඩීමෙන්‌ අඩු ගණනේ සිත පිළිබඳ සුඵ වූ හෝ 
දැනුමක්‌ වුව ද ලබා ගැනීමට ඔබ අපොගෆොසත්‌ නොවනු ඇත. එක්වරම 
භාවනාවේ ප්‍රතිඵල කෙනෙකුට අත්‌ කර ගැනීම දුෂ්කරය. භාවනාවේ ප්‍රතිඵල 
අපට වටහා ගැනිමට නම්‌ තරමක දීග කලක්‌ පුහුණු විමි කළ යුතය. වැටි 
වැටී නැඟි සිටීමට වෙර දරන දරැවකූ මෙන්‌, අප ද අසමත්‌ විම මධ්‍යයේ 
භාවනාව සඳහා ධෛයඑමත්‌ විය යුතය. 


සවැදෑරැමි මානව චරතලක්‍ෂණ 


විසුද්ධි මගගයෙහිදි හදන්ත බුද්ධඝෝෂ හිමියෝ සමථහාවනා සඳහා 
යෝග්‍ය වු බාහිර අරමුණු හතළිහක්‌ සමසතළිස්‌ කමටහන්‌ (කමීස්ථාන) නමින්‌ 
ඉදිරපත්‌ කරති. මි විවිධ කමීස්ථාන මාතෘකා විවිධ චරතාංග වලට අනුකල 
වශයෙන්‌ යොදා ගැනිමේ වැදගත්‌ කම දක්වා තිබේ. ලෝකය විවිධය. 
ගින්නරැචික ලෝකයෙහි ගින්න චරතාංග ඈති පුද්ගලයෝ දක්නට ලැබෙති. 
එකම මවි කූසින්‌ උපන්‌ දරුවෝ වරත ලක්‍ෂණ වශයෙන්‌ එකිනෙකාට වෙනස්‌ 
වෙති. මේ ලෝකයෙහි එකම චරත ලක්‍ෂණ එක සේ පිහිටි දෙදෙනෙකු සොයා 
ගැනීම බෙහෙවින්ම අසිරැය. එකිනෙකා ගේ සතුමි පැතුමි හැඟීමි හා හැකියාවන්‌ 
එකිනෙකාට වෙනස්‌ වෙයි. එබැවින්‌ මිනිසා වූ කලි හොඳ-හා නරක වශයෙන්‌ 
වු විවිධ ගුණාංගවල ඒකරාශි විමකැයි කිව හැකිය. ඔබ ඔබේ වරත ලක්‍ෂණ 
හඳානා ගැනීමට සමත්‌ විය යුතු අතර, ඊට අනුකල වූ කමටහන්‌ හාවනාව 
සඳහා තෝරා ගත යුතය. කිසියම්‌ රෝගයකට අනුකල වූ ඹෟෂධ පාවචිචිය 
සඳහා තෝරා ගන්නාක්‌ මෙනි. සෑම ලෙඩකටම එක සේ සප්පාය වූ බෙහෙතක්‌ 
සොයා ගැනිමට අප අපොහොසත්‌ වන්නා සේම සියලුම පුද්ගලයන්ට එකසේ 
යෝග්‍ය වන භාවනා ක්‍රමයක්‌ ද නිරිදේශ කළ නොහැකිය. චටරත ලක්‍ෂණ යනු 
පුද්ගලයකුට ස්වභාවයෙන්‌ උරැම වි ඇති ගති පැවතම්ය. හැඟීම්‌ හා සිතවිලි 
ද මෙයට අයත්‌ වේ. මානසික ප්‍රවණතා යනුවෙන්‌ නම්කළ ද වරදක්‌ නැත. 
බාහිරව බැලු බැල්මට කෙනෙකු ගේ චටත ලක්‍ෂණ තවත්‌ කෙනෙකට. වටහා 
ගත නොහැක. කිසියම්‌ ප්‍රශ්නයකට ගැටළඑවකට හෝ තත්වයකට මුහුණ දෙන 
ආකාරය අනුවත්‌ ඔහු ගේ හැසිරිම්‌ රටාව අනුවත්‌ මේ චරිත ලක්‍ෂණ තරමක්‌ 
දුරට හඳුනා ගත හැකිය. මෙබඳු ලප ඇති චරිත සයාකාරයකින්‌ 
බුඋසමයෙහි දැක්වෙයි. ඒවා මෙසේය. 


1. රාග චරිත - රාගය අධිකව බල පවත්වන චටතය. 
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දෝස චටත - ද්වේෂය අධිකව බල පවත්වන චටතය. 

මෝහ චටත - ලමාඝය අධිකව බල පවත්වන චටතය. 

සද්ධා චටත - ශ්‍රද්ධා භක්තිය අධිකව බල පවත්වන වචටතය. 

බුද්ධි චරිත - බුද්ධිය අධිකව බල පවත්වන චටතය. 

චිතක්ක චටත - කළබලකාථට ගතිය අධිකව බල පවත්වන 
වචටතය. 


ලං ද ස 4 ඉම 


රාග චටත 


අධික ආශාවෙන්‌ ගා තෘෂ්ණාවෙන්‌ යුක්ත පුද්ගලයා රාග වරත 
ඇත්තෙකැයි කිව හැකිය. ඔහු ගේ හැසිටීමි කිසියම්‌ ලයාත්මක බවක්‌ උක්වයි. 
ඔහු ඇවිදින විට පා නගන්නේ සමබර විලාසයකිනි. ඔහුගේ බාගිර පෙනුම 
ප්‍රසන්න ජනකය. ඔහු විවේකයෙන්‌ සිටින විට ළියජනක බවක්‌ දක්වයි. ප්‍රණත 
ආහාර පිය කරයි. රසවත්‌ මඳ ආහාරයෙන්‌ සතුටු වෙයි. ඔහු සුන්දර සිත්කල 
රැවක්‌ දුටු විට, එදෙසට ඇළුම්‌ කරන ස්වභාවයක්‌ ඇත. දුඵලකම්‌ි රාශියක්‌ 
ඇති පුද්ගලයකු ගේ වුව ද එක්‌ ගුණයකට පැහැදි ඊට ඇළුම්‌ කිරමට ඔහු 
සමත්ය. නැවති සිටි තැන ඔහු අතහරින්නේ නොකැමැත්තෙනි. එහෙත්‌ යළි 
පැම්ණීමේ බලාපොරොත්තුවෙනි. තම සිරැරත්‌ පදිංචි තැනත්‌ පිවිතූරැව තබා 
ගැනීමට ඔහු කැමැතිය. සුවඳ විලවුන්‌ වලට පළිය කරන බොහෝ දෙනක අයත්‌ 
වන්නේ මෙම රාග වටත විශේෂයටය. අනුන්‌ රාවටෙන සේ තම වැරදි වසා 
ගැනීමටත්‌ නැති ගුණ මවා පැමටත්‌ රාග චරතයා උක්‍ෂයෙකි. ගහෙතම අනුන්‌ 
රවටා ලාභ ප්‍රයෝජන ලබා ගනියි. බොහෝ දෙයට ආශා කරන ඔහු ලැබෙන 
දෙයින්‌ තෘප්තිමත්‌ නොවෙයි. ඔහුගේ කියාවන්‌ ගෙන්‌ ලැබෙන කවර 
ප්‍රතිඵලයකට වුව ද ඔහු ලැඵජා හයක්‌ නොදක්වයි. රාග චරතයක්‌ ඇති 
යෝගාවචරයා සුඛෝපභෝගී පවිතයක්‌ ගත නොකළ යුතය. සරල දිවියක්‌ 
ගෙවිය යුතු අතර, රළු ඇඳුමි භාවිත කළ යුතය. ඔහුට හාවනාව සඳහා 
සුදුසු ඉටියවිච වන්නේ සිටිම ගහෝ සක්මන්‌ කිරිමය. උශ අසුභය සහ 
කායගතාසතිය භාවනාවට යෝග්‍ය කමීස්ථාන එවයි. 


දස අසුභ - පුද්ගලයකු මිය යාමෙන්‌ පසු මළසිරැරේ සිදුවන වෙනස්‌ 
කමි නිසා ඇතිවන පිළිකුල්‌ සහගත තත්වයන්‌ අරමුණු කරමින්‌ හාවනා කිරීම 
දස අසුභ නමින්‌ ගැනෙයි. අසුභ හෙවත්‌ පිළිකල්‌ සහගත තත්වයන්‌ උඞඝයක්‌ 
ලමගහිදි සැලකිල්ලට ගෙන ඇත. ඒවා මෙසේය. 


ල්‌ 


බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


3. උද්ධමාතක- මය යාමෙන්‌ පසු වාතය පිට ඉදිමි ගිය මළ සිරැර. 
විනිලක-නිල්‌ පැහැ ගැන්වුණු හෝ වෙනත්‌ පැහැයක්‌ ගත්‌ මළ 
සිරැර. | 

බී. විපුබිබක-ඉට තැලි පුපුරා පැලි ගිය තැන්‌ වලින්‌ සැරව ගලන 
මළ සිරැර. 

4. විවිපිද්දක- කොටස්‌ වලට කැඩී ගිය මළ සිරැර. 

5. වික්ඛායතික-සතන්‌ විසින්‌ මස්‌ කා දමනු ලැබූ මළ සිරැර. 

6. වික්ඛිත්තක-යසතන්‌ කැමෙන්‌ මස්‌ කැබලි ඒ මේ අතර විසිට ගිය 

මළ සිරැර. 

ගතවික්ඛත්තක- කඩ කඩ ව විසිට ගිය මළ සිරැර. 

ලොගිතක-ඉල්‌ තැවරැණු මළ සිරැර. 

පුලාවක-පණුවන්‌ ගැසූ මළ සිරැර. 

10. අඋට්ඨික-දිරා යන මස්‌ සහිත ඇට සැකිල්ල . 


1ක 99 කු 


කායගතාසති - කෙස්‌ ලොමි නිය වැනි, සිරුරේ කුණප දෙතිස (32) 
අරභයා කෙරෙන භාවනාවයි. (මෙම භාවනාව පසුව විස්තර සහිතව 
විවරණය කෙරෙයි.) 


*෴ 


දොස චටත 


දොස චරතයක්‌ ඇති පුද්ගලයා ස්වභාවයෙන්ම කිපෙන සුඵ ද්වේෂය 
බහුල කොට ඇත්තෙකි. විසුද්ධි මග්ගයට අනුව මෙබඳු පුද්ගලයා ඇව්දීමේදී 
දෙපා පොළවට බර කොට ඇවිදියි. ඉක්මන්‌ ගමන්‌ ඇත්තෙකි. හැසිටීමි රටාව 
රළය. නිදා ගැනීමට අවශ්‍ය වූ විට ඉක්මනින්‌ ඇඳ සකසා ගෙන වහා නිදා 
ගනියි. ඔහු නිදියන්නේ උක්කටික සෙය්‍යාවෙනි. ඇන තියාගෙන මෙනි. 
ඉක්මනින්‌ අවදිවන ඔහු තරහ ගිය කිපුණු තැනැත්තකු මන්‌ කථා කරයි. 


තම යහන්‌ ගැබ අමදින විට එය ඉක්මණන්‌ නිම කරන ඔහු එහි පිටසිදු 
කම ගැන සැලකිලිමත්‌ නොවෙයි. ඇඳුමි පැලඳුම්වලදි ඔහු අක්‍රමිකය. කටුක 
රළු අහර පිය කරයි. රසය ගැන සැලකිලිමත්‌ නොවි ඉක්මණන්‌ අහර ගෙන 
නිමවෙයි. තමන්‌ කැමති අහර නොලබන විට නොකැමති ස්වභාවයක්‌ දක්වයි. 
නොපහන්‌ මුහුණක්‌ දුටු විට ඔහු ඒ දෙස බලන්නේ නොකැමැත්තෙනි. ඉතා 
සුළු දෙයට ද ගහැතෛම කිපෙයි. අන්‍ය පුද්ගලයන්‌ ගේ යහගුණ ගැන ඔහු 
තැකීමක්‌ නොකරයි. ඔහු යම්‌ තැනකින්‌ ඉවත්‌ වන්නේ නමි යළි එතැනට ඒමේ 


ම්ම්‌ 


බෞද්ධ භාවනා මාටරගය 


බලාපොරොත්තවක්‌ නැත. ඉක්මණන්‌ කිපෙන සුඵ ඔහු වෛරය සිතෙන්‌ 
උරලන්නේ නැත. තමා පමණක්‌ හොඳයයි සිතන ඔහු අනුන්‌ ගේ යහගුණ නා 
ඉවසයි. අනුන්‌ ගේ යහපතට ඊමී්‍යා කරයි. තමන්‌ ගේ යහපත හෝ සුභසිද්ධය 
ගැන ද දැඩි සැලකිල්ලක්‌ නොදක්වයි. 


මෙබඳ පුද්ගලයකු භාවනා කරන විට ඒ සඳහා ප්‍රසන්න ජනක සිත්කළු 
පිටසිදු හා මෘදු වස්තු හැදිය යුතය. 


මොහුට යෝග්‍ය භාවනා කමීස්ථාන වනුයේ නිල්‌, කඹ, රතු හා සුදු 
වශයෙන්‌ ගැනෙන වණ කසිණ සතර සහ මෙත්තා, කරැණා, මුදිතා, උපෙක්ඛා 
වශයෙන්‌ එන බහ්ම වඟරණ සතරත්ය. 


බ්‍රහ්ම විහරණ - මෙත්තා - සියලු සත්වයන්‌ කෙරෙහි දක්වන මතරැ 
බව හෙවත්‌ තිය යි. තමන්‌ අනුන්‌ සතරැ මතුරැ ආදී භේදයක්‌ නොතකා 
සැම සම සේ සුවපත්‌ වේවායි අවංකව පැතීම තිය ලෙස සැලකෙයි. 
මෛත්‌ී සහගත සිත පතරැ වන්නාට සතරැ කිසිවෙක්‌ නැත. අනුන්ගේ මතරැ 
බව තමන්‌ වෙත ද යොමු වෙයි. මෙම ලෛතිය පිළිබඳ සම්පූණී විචරණයක්‌ 
කරණය මෙත්ත සුූතුයෙහි දක්නට ලැබේ. මෙත්තානිසංස සුතුයට අනුව 
6මෛතිය පතරැ වන්නාට අනුසස්‌ දහයක්‌ මෙලොවදී හිමි වෙයි. සුවබර 
සැනසිලි දායක නින්ද, නපුරැ සිහින නොදැකීම, මිනිසුන්‌ ගේ හා දෙවියන්‌ ගේ 
හිතවත්‌ බව, දෙවියන්‌ ගේ ආරක්‍ෂාව, ගිනි විෂ අවි වැනි දෙයින්‌ අනතුරැ 
නොවීම, සුසමාගිත මනසක්‌ ඇතිවීම, මුහුණේ පුසන්නතාව වැඩිම, නොබියව 
නොමුළාව මරණයට මුහුණ දිමට හැකිවීම යන අනුසස්‌ මෙත්‌ වඩන්නාට 
මෙලොවදී ම අත්‌ වෙයි. .මෛතිය මගින්‌ ධ්‍යාන වැඩූ පුද්ගලයා මරණින්‌ මත 
බඹලොව උපදී. එසේ නොමැති තැනැත්තා දෙවි මිනිස්‌ සුව ලබයි. 


කරැණා - අනුන්‌ ගේ දුකින්‌ තම හද සැලෙන ගතිය කරැණාව යයි 
දැක්වෙයි. දුකටපත්‌ අනුන්‌ දැක ඔවුන්‌ එම දුකින්‌ නිදහස්‌ කොට සුවපත්‌ කිටම 
සඳහා පෙළඹීම කරැණාබර හදවතක්‌ ඇත්තා ගේ ස්වභාවයයි. කරැණාවේ 
විශේෂ ලක්‍ෂණය වන්නේ අනුන්‌ දුකින්‌ සුවපත්‌ කිටමේ කැමැත්තයි. 


මලක්‌ මෙන්‌ මෘදු හදවතක්‌ ඇත්තා කාරැණිකයෙකි. අනුන්ගේ දුක ඇසු 
පමණන්‌ ඔහුගේ හද සැලි යයි. තමා විඳින දුක ගැන නොතකන ඔහු අනුන්‌ 
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සුවපත්‌ කිරම සඳහා තම පිවිතය වුව ද, පරදුවට තබයි. තම ක්‍රියා මගින්‌ 
කිසිදු පුතිලාභයක්‌ නොතකන ඔහු පරාරිථඑකාමයෙන්ම අනුන්‌ වෙනුවෙන්‌ 
ක්‍රියාත්මක වෙයි. ගිලනුන්‌, දුප්පතුන්‌, අනතුරට බඳුන්‌ වුවන්‌ කෙරෙහි දයාබර 
බැල්මක්‌ හෙළන ඔහු අනාරාධිතවම ඔවුන්‌ සුවපත්‌ කරනු සඳහා ඉදිරපත්‌ 
එවයි. 


මුදිතා - අනුන්‌ ගේ සුවපත්‌ බවින්‌ සතටු වීම මුදිතාවයි. අනුන්ගේ 
සැපත නොඉවසීම ගෙවත්‌ ඊරිෂ්‍යාව බොහෝ විට මිනිසුන්‌ අතර දක්නට 
ලැබෙන නුගුණයකි. එහෙත්‌ මුදිතාව ගහදවතෙගි වගා කරගන්නා තැනැත්තා 
අනුන්‌ සැපතට පත්වීම තමන්‌ සැපතට පත්විමක්‌ ලෙස ගඟියි. අනුන්ගේ සැපත 
තම සැපත ලෙස සිතා සතටුවීම මුදිතාව ඇත්තාගේ ලක්‍ෂණයයි. 


උපෙසඛා - සමතා හෙවත්‌ මධ්‍යස්ථ ස්වභාවය උපේක්‍ෂාවයි. ඇලිමක්‌ 
හෝ ගැටීමක්‌ නොමැතිව පක්‍ෂපාති හෝ අපක්‍ෂපාති නොවී මුහුණ පැමට 
ලැබෙන ඕනෑම අවස්ථාවක්‌ මැදහත්‌ සිතින්‌ ඉවසීම උපේක්‍ෂාවේ ලක්‍ෂණයයි. 
උපේක්‍ෂාව පුරැදු කරන්නන්ට නැත. 


~~ 


වණී කසිණ 


සමථ භාවනා වලට අදාළ දස කසිණයට අයත්‌ කසිණ සතරක්‌ වණී 
කසිණ නමින්‌ සැලකෙයි. ඒවා නමි:- 


නිල කසිණ - නිල්‌ පැහැ අරමුණක්‌ ද 

පිත කසිණ - කහ පැහැති අරමුණක්‌ ද 

ලෝගිත කසිණ - රත්‌ පැහැති අරමුණක්‌ ද 

ඕදාත කසිණ - සුළු පැහැති අරමුණක්‌ ද අයත්‌ වෙයි. 


෴ පෟ ම ෆ්‌ 


අඞියක පමණ විෂ්කම්භය ඇති රවුම්‌ තැටියක්‌ වැනි යමක්‌ ගෙන එය 
නිල්‌, කහ, රතූ හෝ සුදු පැහැ ගන්වා ගෙන මෙම වණී කසිණ මණ්ඩල තනා 
ගත හැකිය. තමා තෝරාගත්‌ කසිණ මණ්ඩලය තමන්ට වඩා අඞි සතරක්‌ 
පමණ ඇත්ව තිබියදි එම කසිණ මණ්ඩලය අරමුණු කර ගෙන භාවනා කළ 
හැකිය. කසිණ භාවනා කුමය පිළිබඳ වැඩි විස්තර විසුද්ධි මග්ගයෙන්‌ බලා 
දත හැකිය. 
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ලමාග වටත 


යමක යඵථාර්ථය වටහා ගත නොහැකි, මුළාව හෙවත්‌ මෝගය බහුල 
කොට ඇති පුද්ගලයා මෝහ චරත යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වෙයි. 


මේ චටතයෙන්‌ යුක්ත පුද්ගලයා ගේ මුල පීවිතයම අවුලකි. තැති 
_ ගත්තක ගේ ස්වභාවයෙන්‌ ව්‍යාකල වූ මනසකින්‌ යුතව ක්‍රියා කරයි. ඔහු ගේ 
ගිඳිම හෝ සිටිම වුව ද, කිසියම්‌ වපාකල බවකින්‌ යුක්තය. මුහුණ යටිකරැව 
තබා ගෙන නොසන්සුන්‌ අයුරකින්‌ නිදා ගනියි. ඔහු අවදි වන්නේ කම්මැලි 
ස්වරෑපයකිනි. කටයුතවලදි හෙතෙම කාරියශර නොවේ. ඔහු ගේ වැඩ අවුල්‌ 
සගිතය. නොසැලකිලිමත්‌ ලෙස හැඳිම්‌ පැළදිමි කරයි. කිසියමි විශේෂ 
ආහාරයකට පිය කරන්නෙක්‌ නොවේ. ඔහු අහර බුදින විට මුහුණේ අහර 
වදින තරමට බඳාන මුවට ලංකර ගනියි. යමෙක්‌ යමෙකුට හෝ යමකට පිය 
කරන්නේ නම්‌ ඔහු ද ඊට පිය කරයි. අනෙක්‌ අය අපිය කරන දෙයට ඔහු ද 


ලමෙබඳා චටතයෙන්‌ යුත්‌ යොගාවචරයා භාවනාව සඳහා තෝරා ගත 
යුත්‌තේ විවෘත ස්ථානයි. කම්ස්ථාන වශයෙන්‌ ආනාපාන සති භාවනාව ඔහුට 
වඩාත්‌ යෝග්‍යය. 


සද්ධා චටරත 


මහත්‌ සේ ආගමික ලැදියාවෙන්‌ හා හක්තියෙන්‌ යුක්ත පුද්ගලයා ශුද්ධා 
චටතංයයෙකි. බුදුරදුන්‌ වැනි උත්තම පුද්ගලයන්‌ දැකීමේ කැමැත්ත නිතරම ඔහු 
තුළ වේ. ධම ශ්‍රවණ්‍යයට කැමති මෙතෙම ආගමික කටයුත සඳහා වැඩි වේලාවක්‌ 
ගත කරයි. තම වැරදි සැඟවීමට කැමති නැත. අවශ්‍ය වු විට සත්‍යය හෙළි 
කිරීමට හෙතෙම නොබියව ඉදිරපත්‌ වෙයි. මොහු ගේ ඉටියවු බොහෝ දුරට 
රාග චටතයට සමානය. බුද්ධානුස්සති, ධම්මානුස්සති, සංඝානුස්සති හා 
දේවතානුස්සති සද්ධා චරතයාට යෝග්‍ය හාවනා කුමයි. 


බුදුන්‌ නැමදීමට හා බුදුගුණ මෙනෙහි කිටමට කැමැති යෝගාවචර 


ඉතම හක්තියෙන්‌ බුද්ධියෙන්‌, පිනෙන්‌ හා සිහි නුවණින්‌ දියුණු වෙයි. ඔහු තම 
කාලය සතනටින්‌ ගෙවන අතර ලොකු හෝ කූඩා දුක්‌ කම්කටොළු විඳ දරා 
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ගැනීමට හැකියාවක්‌ ලබයි. විසුද්ධි මගගයට අනුව, ඔහු බුදුරදුන්‌ සමඟ වසමට 
කැමති වන අතර ඔහුගේ සිරුර චවෛත්‍යයකට සමාන වෙයි. ඔහු චෛත්‍යයක්‌ 
ගැන සිතන්නේ නමි එවිට ඔහුට බුදුරදුන්‌ සමිපයෙහි වැඩ සිටන්නාක්‌ වැනි 
ගැගීමක්‌ ඇති වෙයි. ඒ නිසාම හෙතෙම පවට බිය වෙයි. ඔහු මෙලොවදී 
ලෝකෝත්තර තත්වයක්‌ නොලබන්නේ නමි මරණින්‌ මතූ එය අත්පත්‌ කර 
ගැනීමට හැකි වෙයි. 


අප ඉහත විස්තර කළ පරදි බුද්ධානුස්සති භාවනාවෙන්‌ අදහස්‌ 
වන්නේ බුදුගුණ මෙනෙහි කරමින්‌ ඒවා ගෞරවාන්විතව මනසෙහි ධාරණය 
කර ගැනීමයි. 


බුද්ධගුණ අනන්තාපරමාණ වන අතර, ඒවා වගි නවයකට වෙන්‌ කළ 
ගැකිය. අරහං, සම්මා සම්බුද්ධෝ, විඵඑජපාචරණ සමිපන්නෝ, සුගතෝ, 
භගවා යනු බුදුගුණ කොටස්‌ නවයයි. බුද්ධානුස්සති භාවනාවේදී මෙම බුදුගුණ 
මනාව ඉගෙනීම අවශ්‍යය. 


1 අරහං - බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ සියලු කෙලෙසුන්‌ දුරැ කළ 
බැවන්‌ උන්වහන්සේ දෙවි මිනිසුන්‌ ගේ ගෞරව නමස්කාරයට 
සුදුසු වන සේක. 


2. සම්මා සම්බුද්ධො - කිසිවකු ගේ උදවිවක්‌ නොලබා බුදුරජාණන්‌ 
වහන්සේ සම්‍යක්‌ සම්බුද්ධත්වය අවබෝධ කළ සේක. අවබෝධ 
කළ යුත හැම දෙයක්ම කිසිදු අඩුවක්‌ නොමැතිව අවබෝධ 
කළ සෙක. හැම දෙයක්‌ පිළිබඳව ම සියල්ල දත්‌ සේක. 


3. විඵජාචරණ සම්පන්නෝ - උන්වහන්සේ උතතටරතරඥානයෙන්‌ 
(විඵජා) හා උත්තරතර චරියාවෙන්‌ (චරණ) සමන්වත වූ සේක. 


4, සගතෝ - මනාව මැදි පිළිවෙතෙහි ගමන්‌ ගත්‌ උන්වහන්සේ 
පරමතම විමුක්ති සුවයට පත්‌ වූ සේක. 


5, ලොකවිද - බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ ලොව පිළිබද සියල්ල 
අවබෝධ කළ සේක. 
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6. අනුත්තරෝ පුරස දම්මසාරවථි - අත්‍යුතතම පුද්ගලයා වශයෙන්‌ 
උමනය කළ යුත්තන්‌ උමනය කිටීමෙහි බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
උක්‍ෂවූ සේක. । 


දී සෑඵා දේවමනුස්සානං- දෙවි මනිසුන්‌ ග්‌ මෙලොව හා 
පරලොව දියුණුව සඳහාත්‌ ලෝකෝත්තර නිඵාණ සැපත 
සඳහාත්‌ අදාළ ධමී මාගිය ඔවුනට කියා දුන්‌ බැවින්‌ බුදුරජාණන්‌ 
වහන්සේ ඉදෙවිමිනිසුන්‌ ගේ ශාස්තෘවරයා වූ සේක. 


8. බුද්ධෝ - සම්‍යක්‌ සම්බුද්ධ වූ සේක. 


9, හඟගවා - සියල භාග්‍යයන්‌ ගන්‌ සමන්විත වූ බැවින්‌ හාග්‍යවත්‌ 
නම්‌ වු සේක. 


බුදුරදුන්‌ නැමදිම සඳහා මෙම බුදුගුණ නවය ඉගෙනීම ප්‍රයෝජනවත්‌ 
එවයි. බුදුරදුන්‌ නැමදිමේදි මෙම බුදුගුණ සිහියට නගා ගැනීමට පහසු වන්නේ 
ඒවා තමන්ට වටහා ගත හැකි භාෂාවකින්‌ හාවිත කිටීමෙනි. පාලි හාෂාව නො 
ඉත්‌රෙන්නේ නමි ඒවා ඉත්රැම්‌ ගත ගැකි පරදි තම බසට නඟා ව්‍යවහාර 
කිරීම මැනවි. ඔබ බුදුන්‌ නමදින විට බුදුගුණ නවය සිහිපත්‌ කරමින්‌ සිත කය 
වචන යන තිදොරන්ම නැමඳිම කළ යුතය. ඔබ කැමති බුදු පිළිමයක්‌ ළඟට 
ලගාස්‌ එම පිළිමයේ මුහුණ ඔබේ සිත තළ මවා ගන්න. පිළිමයේ පිවිතරැ බව 
දෙස බලා ඒ පිවිතරැ බව ඔබඛ සිත තළට ද පැහැදිළිව ගන්න. වටන්‌ වර ඇස්‌ 
ඇර බුද පිළිමය දෙස බලමින්‌ යළි දෙඇස්‌ පියා ගෙන මනසට බුදු පිළිරැව 
නගා ගැනීමට උත්සාහ ගන්න. මමී අයුරින්‌ ඔබ බුදු ගුණ මෙනෙහි කිටීමේ 
භාවනාවෙහි යෙදෙන්නේ නමි එහි ප්‍රතිඵල මේ දිවිය තුළම ලබාගත හැකි 
මවයි. 


මම්‌ බුද්ධානුස්සති භාවනාවේදී ඇට එකසිය අටක්‌ ඇති නවගුණ 
ඇට මාලයක්‌ භාවිතා කරන්නේ නම්‌ ප්‍රයෝජනවත්‌ ය. භාවනාවේදී කාලසීමාව 
නොසැලකිය යුතු අතර ඇට වැල ගැණීම ගැන සිතන්න. ඉදින්‌ දිනකට නවගුණ 
සිහියට නැඟීම උහස්‌ වරකින්‌ කළ හැක්කේ නම්‌ එය ඉතා වැදගත්‌ උත්සාහයකි. 


භාවනාව වනාගි වියදමක්‌ නැති ව කාටත්‌ පහසුවෙන්‌ කළ හැකි අනගි 
ප්‍රතිඵල ලබා දෙන උතම්‌ පුණ්‍ය ක්‍රියාවකි. රැකියාවල නියුතු අයට ද රැකියාව 
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තළදීම භාවනා කිරීම අපහසු නොවේ. ඕනෑකම ඇති විට ඊට මාරගයක්‌ ද 
ඇත. ඔබ රැයෙහි නින්දට සුදානමි වන අවස්ථාවෙහි ඔබට නිදිමත වනතරැ 
භාවනා කළ හැකිය. ඇඳෙහි වැතිර නිදි නොලබා ලොව ඇති සියලු පශ්න 
ඔබ සිත තළට පුරවා ගනු වෙනුවට සුළු හෝ වේලාවක්‌ සියල ප්‍රශ්න බබාතඛා 
ගභාවනා කොට සිත සැහැල්ල කර ගැනීම කොතරමි වැදගත්දැයි සිතන්න. 


අරැණට පළමුව අවදිව එළිය වැටෙන තරැ ඔබට උදෑසන භාවනා 
කළ හැකිය. සුළු වේලාවක්‌ එසේ කිරීමෙන්‌ ඔබ මුඵ දවසම පසන්න කර ගත 
ගැක්කේ නම්‌ එය කොතරම්‌ වැදගත්දැයි සිතන්න. 


ඔබට භාවනා කිරිමට අවශ්‍යතාව ඇත්තේ නම්‌ ඒ සඳහා ඕනෑ පමණ 
අවස්ථාව තිබේ. මුලික වශයෙන්‌ ම භාවනාවේ අගය දැන, ඒ පිළිබඳව ඔබේ 
පීවිතයට ඇති අවශ්‍යතාව මෙනෙගි කරන්න. ඔබේ පවිතයේ වෙනත්‌ අවශ්‍යතා 
තරමටම ඇත්තටම ඊටත්‌ වඩා භාවනාවේ අවශ්‍යතාව වැදගත්‌ වෙයි. එය 
ඔබ වැදගත්‌ අවශ්‍යතාවක්‌ කොට සලකන වට ඒ සඳහා අවස්ථා එමට ලැබේ. 
නිදසුන්‌ වශයෙන්‌ අවස්ථා කිහිපයක්‌ මෙහි සඳහන්‌ කරමු. 


ඔබ වෙළෙන්දෙක්‌ නමි ඔබ ගෙන්‌ බඩුමිලදි ගැනිම සඳහා වෙනත්‌ අය 
එන තෙක්‌ ලබන සුඵ විවේකයෙේදි වුව ද ඔබට හාවනා කළ ගැකිය. හාවනාව 
විශේෂ දෙයක්‌ කොට නොසිතන්න. ඔබේ දෛනික පීවිතයේ ඔබට අයත්‌ වැඩ 
කටයුතු අතරන්‌ එකක්‌ කොට සලකන්න. නිකරැනේ අපතේ ගෙවි යන කාල 
වේලාවන්‌ අපට කොතෙකත්‌ තිබේ. එය අරැත්‌ ඇති ප්‍රයෝජනවත්‌ පහසු 
ක්‍රියාවක්‌ සඳහා යොදවන්නේ නමි කොතරමි අගේ දැයි සිතන්න. අනුන්‌ ගැන 
සිතමින්‌ ලෝකයේ සිදුවන දේ ගැන අනවශ්‍ය ලෙස සිතමන්‌ කල්‌ ගෙවනවාට 
වඩා, ඒවා නිසා ඔබේ සිත රාග දොස මද මානාදියෙන්‌ පුරවා ගැනීමට වඩා, 
සිත පිරිසිදු කරන, ඔබේ සිරැරේ ලේ පිටසිදු කරන, ඒ නිසා ම ඔබව හොඳද 
සනීපයෙන්‌ හා සෞඛ්‍යයෙන්‌ තබන, ඔබේ පැහැය වණීවත්‌ කරන, අනුන්‌ ගේ 
ගිතවත්‌ බව ඔබ වෙත ළඟා කරන කටයුත්තක යෙදිම ඔබට කෙතරමි ප්‍රතිඵල 
දායකදැයි මොහොතක්‌ සිතන්න. එව්ට ඔබට ඕනැවටත්‌ වඩා භාවනාව සඳහා 
කාලය ලබා ගත හැකිය. 


ඉහත සඳහන්‌ කළ අන්දමන්‌ ඕනෑම වෘත්තියක, රැකියාවක 


යෙදෙන්නකට භාවනා කිරීමේ අපහසුවක්‌ නැත. ගෙදරදී, කඹුරෙදි, වැඩ 
පලේදී, කාරියාලයේදි ඔබට ඕනෑ තරමි විවේක කාලයන්‌ ලැබෙන බව නා 


ක්‌ 
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රගඔඹසකි. ඔබ කෑම ගැනීමට කාලය චෙන්‌ කොට ගෙන ඇත. නිදා ගැනිමට 
කාලය වෙන්‌ කොට ගගන ඇත. පුවත්‌ පත්‌ බැලිමට කාලය වෙන්‌ කොට ගෙන 
ඇත. ගවන්‌ විදුලියට සවන්‌ දිමට, රෑපවාගහිනිය නැරඹීමට, චිත්‍රපට නැරඹීමට, 
නෑ ගහිතවතන්‌ ඇසුරැ කිටමට, ගමන්‌ බිමන්‌ යාමට ඔබ කාලය වෙන්‌ කර 
ගනියි. එහෙත්‌ භාවනාවට සුළු විවේකයක්‌ ලබා නො ගන්නේ ඇයි.? 


ලදෙනික පිවිතයේ වැඩ කටයුතු අතර ලබන සුඑ විරාමයකදී 
හභාවනාවෙගහි ඉයදිමෙන්‌ වුව ද මහඟු පතිඵල අත්‌ කර ගත හැකිය. ඔබ 
භාවනාව සඳහාම කැප කරන, වෙන්‌ කරගත්‌ කාලයක්‌ තුළ කෙරෙන 
හාවනාවකට ඉහත සඳහන්‌ භාවනාව ඉලාකූ පිටුවහලක්‌ වෙයි. ඉක්මණන්‌ 
ඔබේ සිත හාවනාවට යොමු කිටිමට ඔබට අවස්ථාව එමගින්‌ සැලසෙයි. 


පහත සඳහන්‌ වන්නේ බුද්ධානුස්සති භාවනාව සඳෆා වැඩි කලක්‌ කැප 
කිටීමට කැමැති යෝගාවචරයන්‌ වෙනුවෙන්‌ උපදෙසකි. 


සිත වහා නොයෙක්‌ අරමුණු කරා ඇදි යන බැවින්‌ එක අරමුණකට 
සිත ගොනුකර ගැනීම ඉතා අමාරැ කටයුත්තකි. ඔබට අවශ්‍ය අරමුණට සිත 
නගා ගැනීම සඳහා දැරෙන පයත්නය ඔබේ මනසට ගා ශරිරයට වෙගෙසක්‌ 
ඇති කරවීමට ද බැරි නැත. දැඩිලෙස යමක්‌ වෙත සිත රැදවීමට උරන 
කවර පයත්නයකින්‌ වුවද, සිරැරේ සියුම්‌ කොටස්‌ ගෙවී යාමට ගැකි බැවින්‌ 
සිරුරට වෙගෙසකර බවක්‌ ඇති වෙයි. එබැවින්‌ ඇතැම්විට ගිසරදයක්‌, 
කන්රැදාවක්‌, ඇස්‌ රැදාවක්‌, බෙඩි ගායක්‌ හෝ වාත වේදනාවක්‌ දැනෙන්නට 
ඉඩ ඇත. එබැවින්‌ හාවනාවෙහි යෙදෙන පුද්ගලයා ඉක්මන්‌ නොවිය යුතය. 
වහා සිත දමනය කර ගැනීමේ අදහසින්‌ දැඩි වෙහෙසක්‌ නොදැටය යුතය. 
ආරම්භයෙදීි විනාඩි 15ක පමණ කාලයක්‌ චෙන්කර ගැනීම සැහෙයි. අනතුරැව 
ක්‍රමයෙන්‌ කාලය දිගු කරගත ගැකිය. පටන්‌ ගැනීමේදි ම ඔබ මුළු දිනය පුරා 
භාවනා කිටීමට වැයමි කරන්නේ නම්‌ මනසේ සමබරතාව ගිලිහි ගොස්‌ යමි 
යමි ශාටරක අසනීප ඇති විමට ඉඩ තිබේ. එබැවින්‌ සිරුරට ද විවේකයක්‌ 
දෙමින්‌ භාවනා කිටීම වඩා වැදගත්ය. 


ඉහත සඳහන්‌ කළ අයුරන්‌ බුද්ධානුස්සති භාවනාව ක්‍රමානුකලව පුරැදු 
කරන යෝගාවචරයාට මද කලකින්‌ බුදු ගුණ සමරමින්‌ තම දෑස්‌ පියාගත්‌ 
විට මනසේ බුදුරුව විද්‍යමාන වන බව හැඟෙයි. එවිට දෑස්‌ ඇරැණුවිට ද 
එම තත්වය තවදුරටත්‌ පවතියි. එය එසේ ම නොකඩවා පැවතිමට ඉඩ දිය 
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යුතුය. එසේ කළ හැක්කේ වෙනත්‌ අරමුණුවලට සිත ඇදි යාමට ඉඩ නො 
දීමෙනි. ී 


කලක්‌ හාවනා කරන ඇතැමි අයට දෙවවරැන්‌, ලස්සන මිනිසුන්‌, හත 
කොටස්‌ ගා වෙනත්‌ ලවනත්‌ බොහෝ දේ පෙනී යාමේ ප්‍රවණතාවක්‌ ඇත. 
ඇතැමි විට ඔවුන්‌ කතා කරන ගඬ පවා ඇසි යාමට ඉඩ ඇත. කෙසේ වුවත්‌ 
ඟාවනානුයෝගියා ඒවා සත්‍ය දේ ලෙස නොසිතිය යුතය. එම අමුතුවෙන්‌ 
ලපනෙන රැප කෙරෙහි මනස යොමු කරන්නේ නමි ඒවා වඩ වඩා පනී යනු 
ඇත. එසේ වුවහොත්‌ එය අනවශ්‍ය කරදරයක්‌ වෙයි. එබැවින්‌ ඒවා අමතක 
කරමින්‌ ඒවා ගැන නොසිතමින්‌ ඒවායින්‌ ඛියට පත්‌ නොවෙමන්‌ තම අරමුණ 
කෙරෙහිම සිත එකඟ කරගත යුතය. බියකරැ රෑප පෙනුනත්‌ බියකරැ ශබ්ද 
ඇසුනත්‌ ඒවා සත්‍ය දේ නොවන බැවින්‌ ඒවාට බිය විමේ අවශ්‍යතාවක්‌ නැත. 
භාවනාවට බාධකව පැන නඟින එබඳදඳ දේ වලින්‌ ඔබ මුළා වීමට ඉඞ ඇත. 
එබැවින්‌ එවායේ බොරැ සැබැ බව නො විමසා එබඳ පෙනීිමි ගහා ඇසිමි වලින්‌ 
සිත ඉවත්‌ කර ගැනීමට පයත්න දැටය යුතය. 


බුද්ධානුස්සති හාවනාවේ අනුසස්‌ - බුද්ධානුසසති හාවනාව වඩන 
පුද්ගලයාගේ සිත බුදුරදුන්‌ වසන ගද කිළියකි. බුදුගුණ එහි ලැඟුම්‌ ගෙන 
ඇත. එබැවින්‌ එය වෙත්‍යයකට සමාන ය. එමි නිසාම ලහෙතෙම ලබගෙවින්‌ 
වාසනාවන්ත පුද්ගලයෙකි. බුද්ධානුස්සති භාවනාව වඩන්නා හික්‍ෂුවක්‌ නම්‌ 
ලෞකික පීවිතය අත්හළ පුද්ගලයකු වශයෙන්‌ එය දියුණු කළ හැකිය. ගිහි 
පවිතයක්‌ ගෙවන්නාට දෛනික කටයුත අතරම ආගමික කියා විෂයෙහි මෙම 
භාවනාව දියුණු කළ හැකිය. 


බුද්ධානුස්සති හාවනාව වැඩීම බුදුරජාණන්‌ වහන්‌සේ සමඟ ම විසිමක්‌ 
වැන්න. එබැවින්‌ ඔහු ගේ මනස පාපයට යොමු නොවේ. ඔහු හදිසියේ මිය 
යන්නේ නම්‌ එකෙණෙහිම ඔහුට බුදුපියාණන්‌ වහන්සේ සිහියට නැඟෙයි. මය 
යාමෙන්‌ අනතුරැව ඉගහැතෛම උසස්‌ හවයක උපත ලබයි. බුදුරදුන්‌ කෙරෙහි 
භක්තිය ඇති යෝගාවචරයා රාගය ද්වේෂය හා මොහය දුරලයි. බුදුගුණ 
නිතර නිතර සිහිපත්‌ කිටමෙන්‌ කායික හා මානසික සුවතාවකට පත්‌ වන 
බැවින්‌ කායික වෙහෙසක්‌ නොදැනෙන අතර සුඛත මුදිත භාවය පළබඳ හැඟීමි 
චලින්‌ මුඵ ගත සිත පිර යයි. නොබෝ කලකින්ම ඔහුට ලෝකෝත්තර 
තත්වයන්ට පත්‌ විමේ හැකියාව ද තිබේ. බුදුගුණ බෙහෙවින්‌ විවිධ වන නිසාත්‌, 
ඒවා සියුමි හා ගැඹුරැ වන නිසාත්‌ සිතන පතන සැණයකින්ම ලෝකෝත්තර 
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තත්වයක්‌ ලබා ගත නො හැකි වනු ඇත. මෙම නාවනාවේදි ද මනසින්‌ නීවරණ 
ධර්මයන්‌ ඉවත්‌ කළ යුතය. ඒවා ඉවත්‌ කිරීමෙන්‌ මනස පිටසිදු වෙයි. මෙහිදී 
ඔහු ගේ කැපවීම දියුණු කරමින්‌ හාවනාවෙගි නියුක්ත වන්නේ නම්‌ ඔහුට 
ප්‍රඥ චක්‍ෂුසය පහළ විමෙන්‌ ලොව යථාඊථය දැකීමේ ශක්තිය ලැබෙනු ඇත. 
එමගින්‌ විමුක්තිය සාක්‍ෂාත්‌ වනුයේ, ධම්ම, සංඝ, දේවතා යන අනුස්සති ද මේ 


 අයුරන්ම වැඩිය ගැකිය. සද්ධා චරතයාට එම අනුස්සති භාවනා යෝග්‍ය 


වෙයි. 
බුද්ධි චටිත 


බුද්ධි යනු නුවණයි. විචාරාත්මක ගා විචක්‍ෂණාත්මක බවයි. එබඳු 
ස්වභාවය බහුල කොට ඇති පුද්ගලයා බුද්ධි චරතයෙකි. ඔහු ග්‌ ඉටයවු 
බොහො විට රාග චරතයාට සමාන වෙයි. විනීත ගති පැවතමි ඔහුට ඇති 
අතර හොඳ යහපත්‌ සත්‌ පුරුෂයන්‌ ඇසුරට හේ ළිය කරයි. හෙතම මඳ 
අහරකින්‌ සැනසෙයි. කටයුතු කිරීමෙදි කල්පනාකාට බවක්‌ දක්වයි. අද කළඹුඟා 
දෙය හෙටට කල්‌ නොදමයි. දුෂ්කර අවස්ථාවන්හිදී ඔහුගේ පසු බැසීමක්‌ 
නැත. දැඩි අදිටනකින්‌ කියා කරයි. ඔහුට ඕනැම තැනක ජීවත්‌ චය ගැකිය. 
බුද්ධි චරතයාට සුදුසු ගඟාවනා ලෙස මරණානුස්සතිය, උපසමානුස්සතිය, 
චතධාතවවපඵානය හා ආහාරෙ පට්ක්කල සඤ්ඤා නමි කළ ගැකිය. 


මරණානුස්සති - මරණය පිළිබඳව මෙනෙහි කිටම මෙයින්‌ අදහස්‌ 
කෙරෙයි. සුය්‍යා උදාවෙන්‌ පටන්‌ ගෙන නොනවත්වා අවරට ගමන්‌ කරන්නාක්‌ 
මෙන්‌ මිනිසා ද උපතේ සිට මරණයට ගමන්‌ කරයි. 


නොමැරෙන පීවියෙක්‌ නොමැත. හැම කෙනෙක්ම මැරෙයි. එවත්‌ චන්නා 
කවදා හෝ පීවිතය අත්හළ යුතය. පීවිතය වූ කලි බෙහෙවින්ම අනියතය. 
ස්ථිර සාර පීවිතයක්‌ කවර පිවියකුටවත්‌ ගිමි වි නැත. හැමගේම පවත 
උදයෙහි තණ අග දිස්වන පිණිබඳුවක්‌ වැන්න. දියෙහි ඇඳි ඉරක්‌ වැන්න. 
දියෙහි පෙන බුබුලක්‌ වැන්න. මේවා මොහොතින්‌ වැනසෙයි. පීවිතය ද එසේ 
ය. කවර මොහොතේ මය යාම සිදු වේදැයි කිව නොහැක. මරණය උපතින්ම 
රැගෙන එන ලද්දකි. උපන්නොත්‌ මරණයට මුහුණ දිය යුතුමය. මරණය 
සියලු දෙනාටම පොදු ධමීතාවක්‌ බව මෙනෙහි කරමන්‌ පීවිතයේ අනියත බව 
වටහා ගැනීමට කරන පයත්නය මරණානුස්සති භාවනාවයි. €ම්‌ භාවනාව 
පුරැදු කරන පුද්ගලයා පිවිතය අනියත බවත්‌ මරණය නියත බවත්‌ සලකයි. 
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"පවතය මරණයෙන්‌ නිම එයි. 

මරණය අප සැමට උරැමය 

සියල සත්වයෝ මරණය දඋ උරැම කොට ගෙන උපන්නෝ ය. 
උදයේ නැගෙන ගිරැු සවසට අවරට යන්නාක්‌ මෙන්‌ සත්වයෝ ද 
උපත්‌ සිට මරණයට ගමන්‌ කරති. 

මම උ මරණයට උපන්නෙක්ම. 

රැ දවල්‌ නොනැවතී මරණය දෙසටම යමි. 

මගේ පීවිතය මරණයෙන්‌ නිම එවයි. 

€මලොව බලවත්‌ ගා ශක්තිමත්‌ මනිස්සු උ මරණයට උරැමකරැවෝය. 
සාන්තවරැ සඝ බුද්ධමත්හු පීවිතය මරණයෙන්‌ නිමා කරති. 

මා වැන්නෙක්‌ මරණයෙන්‌ නිදහස්‌ වන්නේ කෙසේ උ? 

එය විය නොහැක්කකි. 

අප සැම දෙනාටම මරණය අනිවාරථියය. 


මෙසේ භාවනා කරන පුද්ගලයා ගේ සිතෙන්‌ රාග ද්වේෂාදි කෙළෙස්‌ 
ක්‍රමයෙන්‌ තනී වෙයි. එබැවින්‌ සිත පිටසිදු තත්වයට පත්‌ වෙයි. කාම වස්තන්‌ 
ගැන ඔහු තළ බලවත්‌, ආශාවක්‌ ඇති නොවෙයි. මරණයට ඇති බිය ක්‍රමයෙන්‌ 
තනීවි යයි. බොහෝ දෙනෙක්‌ තමන්‌ මය යන බව නොසළකති. ඔවුහු නොමයන 
අය ලෙස සිතන අතර මරණයට බෙහෙවින්‌ බිය වෙති. බියෙන්‌ මිය යන 
පුද්ගලයා අපාගත විමට ඉඞ ඇත. මරණානුස්සතියෙහි යෙදෙන්නා පඤ්ච 
උපාදානස්කඅඥධයන්‌ ගේ අනිත්‍යතාව අවබෝධ කරයි. පවතයේ අනියත බව 
අසාර බව දන්නා පුද්ගලයා මරණයට බය ඇත්තෙක්‌ නොවේ. ඔහු පිවිතරැ 
මනසකින්‌ මයෙන අතර සුගතියෙහි උපදියි. මේ හාවනාව මාරිගඵල ලබා 
ගනිමන්‌ නිඵාණය සාක්‍ෂාත්‌ කිටම සඳහා යොමුව පවතියි. 


උපසමානුස්සති - ලෞකික දුකින්‌ නිඋහස්‌ වීමෙන්‌ ලබන ශාන්තිය 
ලමළනෙගි කිටම මෙයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙයි. | 


චතධාතවචළඑඵාන - පඨවි, ආපෝ, තෙජෝ, වායෝ යන සිවු වැදෑරැමි 
මුලධාත (මහාගත) පිළිබඳව මෙනෙහි කිරීම අදහස්‌ වෙයි. 


ආහාමලෙ පටික්කල සඤ්ඤා - ආහාරය සම්ඛන්ධයෙන්‌ ඇති පිළිකල්‌ 
සහගත බව ලමනනගි කිටමයගි. 
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විතක්ක චටිත 


විතක්ක චරතයක්‌ ඇත්තා නොසන්සන්‌ පුද්ගලයෙකි. සිත තළ නිතරම 
කලබලකාර ගතියක්‌ පවතියි. ඔහුට එක අරමුණක සිත යොදවා කටයුත 
කිරිම බෙහෙවින්ම අපගසු වෙයි. ඔහු ගේ නොසන්සුන්‌ මනස සන්සුන්‌ 
ී තත්වයකට ගැනීම උවන අසකුූ ගේ පිටෙහි බෝලයක්‌ රැඳවීමට තැත්‌ දැටම 
වැනි අපහසු කටයුත්තකි. වවෘත ස්ථානයක නිවසක්‌ ඔහු ග්‌ වාසයට සුදුසුය. 
පසන්‌ දැකුමෙන්‌ යුතූ ගංගා ඇල, දොල පොකුණු රැක්ලතා ආදිය බහුලව 
ඇති තැන ඔහු ගේ නිවාසයට සුඅසු නොවේ. එවා කෙරෙහි ඔහු ගේ සිත 
වඩාත්‌ නොසන්සුන්‌ විමට ඉඩ ඇති නෙයිනි. පරත්ත කසිණය මෙබඳු 
පුද්ගලයකුට භාවනාව සඳහා සුදුසු කමස්ථානය ලඉලස දක්වා ඇත. 


බෞද්ධ හාවනා මාටගය 
ලතවන පටවිලඡෙදය 


සත්ත විසුද්ධි 


පාටශුද්ධයෙගහි අවස්ථා සතක්‌ වෙයි. එචා පහත සඳහන්‌ පරදිය. 


සිල විසුද්ධි - සදාචාර පාටශද්ධය. 

දිට්ඨි විසුද්ධ - දෘෂ්ට වශද්ධය. 

කඬබඛාවිතරණ විසද්ධ - සැක දුරුවීමෙන්‌ ඇතිවන පාටශද්ධය 

මගගාමග්ගා ඤාණ දස්සන විසුද්ධි - හරි වැරදි දැකීමේ 

නුවණන්‌ ඇති වන පාටශුද්ධය. 

6. පට්පදාඤාණදස්සන විසුද්ධි - ආධ්‍යාත්මක ප්‍රගති මාරගය 
දැකීමේ නුවණන්‌ ඇතිවන විශද්ධය. 

7. කඤකඤානතබණදස්සන විසුද්ධි - ආරිය මාරිග ඥානයෙන්‌ ඇති වන 


ගූ ස පං ය තත, 


සිල විසුද්ධි 


අපිරසුදු චටතයක්‌ ඇති පුද්ගලයා නිතරම බයෙන්‌ පෙළෙන්නෙකි. 
“අනුන්‌ තම වැරදි දකිනු ඇත. අනුන්‌ ගෙන්‌ ලැඵජාචක්‌ තමන්ට ගිමචනු ඇත. 
අනුන්‌ විසින්‌ පලිගනු ලබනු ඇත. යනාදී සතවලි නිසා ඔහු නිබඳවම බයෙන්‌ 
පසු චෙයි. වැරදි සහගත පුද්ගලයා ගේ හෘදය සාක්‍ෂිය එම වැරදි සම්බන්ධ 
යෙන්‌ ඔහුට දොස්‌ නඟයි. විවිධ පාප කමවල යෙදි චරතයෙන්‌ දූෂණය වූ 
පුද්ගලයාට හාවනා කිටමෙන්‌ පතිඵලයක්‌ ලබා ගත නොහැක්කේ, සිත එකඟතා 
වකට ගැනීමට ඔහු ලගේ සිත ඔහුට ඉඩ නො ඉදෙන බැවිනි. නිසරු පොළවක 
සිට වූ පැලෑටියකින්‌ ඵල බලාපොරොත්තු විය නොහැක්කාක්‌ මෙන්‌ ඔහු ග්‌ 
සිත ඒකාග්‍රතාවකින්‌ ප්‍රඥව ලබා ගැනීමට අසමත්‌ එවයි. එබැවින්‌ හාවනාවෙන්‌ 
මනස එකඟ කොට ලැබිය යුත උතම්‌ තත්වයන්‌ කැමති වන පුද්ගලයා පළමු 
කොටම ඉගාවියකු ෆගොවතැන්‌ කටයුතු සඳහා බම සකසන්නාක්‌ මෙන්‌ තමා 
භාවනාව සඳහා සුදුස්සක කොට ගත යුත ය. ඉඳින්‌ හෙතෙම ගිහියක නම, බුදු 
දහමින්‌ අනුමත කොට ඇති ගිහි ප්‍රතිපදාවෙහි හැසිටය යුතය. කය වචන යන 
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බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


ද්වාර දෙකින්‌ සිදු වන දුශ්චටතයන්ගෙන්‌ වැළකී ආචාර සම්පත්තියෙන්‌ යුක්ත 
විය යුතය. අඩුම මට්ටමින්‌ පන්සිල්‌ රකිමින්‌ සිල්වතෙක්‌ විය යුතය. යෝගාව 
චරයා භික්‍ෂුවක්‌ නමි භික්‍ෂු ප්‍රතිපදාව සපුරන්නෙක්‌ විය යුතය. බෞද්ධ භික්‍ෂු 
චරියාව බ්‍රහ්මචරියාවක්‌ ලලස නම්‌ කොට ඇත. චටතයෙහි පාටශුද්ධිය ඇති 
කරවන ප්‍රාතිමෝක්‍ෂ සංවර ශීලයක්‌ භික්‍ෂුන්‌ සඳහා පැනවී තිබේ. එබැවින්‌ 


_ භාවනානුයෝගී භික්‍ෂුව ප්‍රාතිමෝක්‍ෂ සංවරශිලය ආරක්‍ෂා කරන්නෙක්‌ වය 


යුතය. ගිහි පැවිදි ඕනැම කෙනෙකට සිල්වතකු වීම දුෂ්කර කටයුත්තක්‌ නොවේ. 
ශිලයෙහි බොහෝ කොට ඇත්වත්‌ වෙන්වීම (චාරතු) ය. යමක්‌ නොකොට සිටිම 
එය කිරමට වඩා පහසු කටයුත්තකි. එබැවින්‌ සතන්‌ මැටිමෙන්‌ වැළකීම වැනි 
වෙන්‌ වීම්‌ වලින්‌ යුක්ත ශිලයෙන්‌ පිරිසිදු වීම ඉතාමත්‌ ලෙගෙසි පහසු 
කටයුත්තකි. එබැවින්‌ සිල්වත්‌ විම අපහසුවකැයි සිතා හාවනාව අත්‌ නොහැර 
මින්මත සිල්වත්ව සිට්මැයි අදිටනින්‌ කටයුතු කළ යුත වි. 


චිත්ත විසුද්ධි 


සිල විසුද්ධිය මගින්‌ ඇති කෙරෙන චටත පාටශුද්ධියත්‌ සමග චිත්ත 
පාටශුද්ධිය ද යෝගාවචරයකු තළ පැවතිය යුතය. පිටිසිදු සිතක්‌ නොමැති 
විට පුද්ගලයකට සිත එකඟ කර ගැනීම අපහසු වෙයි. සිත එකඟ නොවන්නකට 
යථාරිථය වටහා ගැනීමෙන්‌ අවබෝධ කටයුතු නිවණ සාක්‍ෂාත්‌ කළ නොහැකිය. 
මානසික ඒකාග්‍රතාව සඳහා සත සකසා ගැනීම සිල විසුද්ධිය මගින්‌ සැලසෙයි. 
සිත වසා හෝ ගහකුළඑවා, අවුස්සා හෝ තබන නීවරණ සිතේ ඒකාග්‍රතාවට 
ප්‍රතිපක්‍ෂව සිටි. එබැවින්‌ නීවරණ උරැ කොට සිතේ පවිතතාව ඉස්මතු කොට 
ගත යුතය. එසේ නොමැති සිතකට යථාරිථය වටහා ගැනීමට තරමි සියුමි 
තත්වයකට පැමිණිය නොහැකිය. නීවරණ ප්‍රහාණය කළ විට සිතේ පිටිසිදු 
බව උදාවෙයි. නීවරණ නැති කිටීමෙන්‌ සිතහි ඇති වන ස්වභාවය සුත 
ධමියන්හි විස්තර කොට ඇත්‌තේ මෙසේ ය.'එවං සමාහිතෙ චිත්ත පටසුද්ධො 
පරියොදාතො' (මෙසේ පිටසුදුව, පවිත්‍රව සිත සමාහිත වූ කල්හි). 


මෙම නීවරණ ධමීයන්‌ ප්‍රහිණ කළ හැක්කේ ද භාවනාව මගින්ම සිතේ 
ඒකාෆතා ශක්තිය දියුණු කිටමෙනි. සිතට ඇත්‌තේ බොහෝ වේලාවක්‌ එක්‌ 
අරමුණක්‌ මත රඳා නොපවතින, විවිධ අරමුණ කෙරෙහි දිවයන ස්වභාවයකි. 
ඉතා වේගයෙන්‌ ගමන්‌ කරන පුද්ගලයකට තමා පසු කර යන දෑ පිළිබඳව 
පැහැදිලි අවබඛාධයක්‌ නොලැබෙයි. මනස ද ඉතා වේගයෙන්‌ අරමුණෙන්‌ 
අරමුණට යාම ඊට හේතවයි. එසේ ම එකාග්‍රතාවක්‌ නොමැති මනස අරමුණෙන්‌ 
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අරමුණට දිවයන බැවින්‌ වස්තන්‌ ගේ යථාරිථය අවබෝධ කිටීමට නොහැකි 
එවයි. । 


පුද්ගලයා පිළිබඳ නාම රෑප ධමියන්‌ හටහැටි වටහා ගැනීම යථාටරිථය 
වටහා ගැනීම නමි වෙයි. නාමරූප ධමීයන්‌ ගේ පැවැත්ම ස්තී පුරැෂාදි 
පුද්ගලයන්‌ ගේ පැවැත්මක්‌ ලෙසට අප වරදවා වටහා ගෙන ඇත්තේ අවිද්‍යාව 
හෙවත්‌ මුළාව නිසා ය. මේ නිසාම ස්තී පුරැෂ පුද්ගල ආදී සංකල්ප ආශ්‍රතව 
ආත්ම ගහැඟීමකට ද අපි එළඹ සිට්මු. ආත්ම සංකල්පයෙන්‌ බැහැර විමට 
නාම රෑප ධමියන්‌ ගේ යථා ස්වභාවය වටහා ගත යුතය. එය කළ ගැක්කේ 
ප්‍රඥාව මගිනි. පොත්‌ පත්‌ කියවා නාමරූප ධමීයන්‌ ගැන අප ලබන දැනුම 
ඒවායේ යථා ස්වරූපය වටහා ගැනීමට ප්‍රමාණවත්‌ නොවෙයි. තමන්ගේම 
අත්දුටු දැනුමකින්‌ තොර එම ඥානය ද්විතියික ඥානයකි. එය අත්‌ දුටු දැනුමක්‌ 
කර ගැනීම සඳහා හාවනාව අවශ්‍යම වෙයි. 


උනන්දාවෙන්‌ භාවනා කිටම තළින්‌ පුද්ගලයකුට බොහෝ වේලාවක්‌ 
තම සිත එකම අරමුණකට යොමු කරගෙන මානසික ඒකාග්‍රතාවකට පත්‌ 
විමට හැකි වෙයි. මනස ඒකාග්‍ර කර ගැනීමේ හැකියාව ලැබෙන්නේ ක්‍රමානුකල 
මානසික ශික්‍ෂණ (සමාධි) යෙනි. තමා භාවනාව සඳහා තබාගත්‌ අරමුණෙන්‌ 
බාහිර වූ අරමුණක්‌ සිතට වැද්ද ගැනීමට ඉඩ නොදි යමි කිසිවෙකූ බොහෝ 
වේලාවක්‌ සිත එකඟතාවෙන්‌ පවත්වා ගන්නේ නම්‌ රෑපාවචර හා අරැපාවචර 
ධ්‍යානයන්‌ උපදවාගත ගැකිය. ධ්‍යාන පහළ වීම දක්වා දුරදිගට සමාධය 
නොවඩඞඩා අභිඥා වඨිනයට යොමු වන යොගාවචරයෝ ද සිටිති. එැබැවින්‌ 
යමෙක්‌ සමාධිය වඨිනය කොට ධ්‍යාන උපදවා ගැනීමට බලාපොරොත්ත 
නොවන්නේ නමි අභිඥා වධීනයට පෙළඹීමේ වරදක්‌ නැත. මානසික 
සමාධියෙන්‌ අනතුරැව පඥ භාවනාවෙහි යෙදෙන්නන්‌ අතරෙහි ධ්‍යාන 
තත්වයෙහි සිටියදිම අභිඥා ලබා ගන්නා ඇතැමි අය ද සිටිති. අනෙක්‌ අයට 
තවදුරටත්‌ සමාධිය කිසියම්‌ අවස්ථාවක්‌ තෙක්‌ වඩමන්‌ මානසික සමාධියේ 
පළමු පියවර ළඟාවූ විට අහිඥ සාධනය කර ගැනීමට හැකි වෙයි. ප්‍රඥා 
භාවනාවත්‌ සමාධි හාවනාවත්‌ එක්‌ විටම ප්‍රයෝජනයට ගන්නා ඇතැම්‌ අය 
ද වෙති. මේ ක්‍රම අතරටන්‌ ධ්‍යානයක්‌ ලබා පඥාෘභාවනාවෙගි යෙදීම වතීමාන 
යුගයට එතරමි උචිත ක්‍රමයක්‌ නො වේ. යමෙක්‌ එසේ කරන්නේ නමි ඔහුට 
බොහෝ කලක්‌ ගතවන තරැ අහභිඥලාභයට අවස්ථාවක්‌ නොලැබෙනු ඇත. 


මාස කිහිපයක්‌ සිත එකඟ කර ගැනීමේ භාවනා කටයුතු වල යෙදි 
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සමාධි භාවනාවත්‌ ප්‍රඥා භාවනාවත්‌ එකවරම අනුගමනය කිටම වඩාත්‌ 
ප්‍රතිඵලදායි වන බව මෙහිලා සඳහන්‌ කළ යුතය. 


දිට්ඨි විසුද්ධ 


| මානසික වු මිථ්‍යා දෘෂ්ට දුරලිමෙන්‌ මනසෙහි ඇති කර ගන්නා පටසිදු 

බව දිටිඨි විසුද්ධි නමි. බුදුරදුන්‌ පිළිබඳව, වෙනත්‌ කමටහනක්‌ පිළිබඳව හෝ 
භාවනා කරමින්‌ සිත පිටසුදු කර ගැනීම සඳහා කෙනකු දිට්ඨි විසුද්ධ භාවනාව 
ප්‍රගුණ කළ යුතය. ආත්ම දෘෂ්ටය සැම පුද්ගලයකු තළම පවත්නා මථ්‍යා 
දඌෘෂ්ටියකි. නාමරැප ධමියන්‌ ගේ ගහේත ඵල පැවැත්ම නොසලකා ඒවා මම ය, 
මගේ ය යන දෘෂ්ටි කෝණයක පිහිටිම ආත්ම ඌෂ්ටය යි. නාම රෑප වශයෙන්‌ 
පවත්නා හේතඵල සන්තතීන්ට ගෙවත්‌ පුඤ්ජයන්ට විවිධ සංඥානාම (මව, 
පියා, දුව, පුතා, සතුරා, මතරා වැනි) ව්‍යවහාර කරමින්‌ එවා ආත්මදෘෂ්ටයෙන්‌ 
සැලකීම අවිද්‍යාව නිසා කෙරෙන්නකි. ව්‍යවහාරක ලෝකයෙහි ව්‍යවහාරක 
පහසුව සඳහා එබඳ සංඥා නාම භාවතයෙගි වෛරදක්‌ නොමැත. එගෙත්‌ එම 
සංඥානාම තළ ආත්මීය තත්වයක්‌ දැකීම මථ්‍යා දෘෂ්ටියකි. සත්කාය දිටිඨි 
හෙවත්‌ සක්කාය දෘෂ්ටි නමින්‌ ගැනෙන්නේ උද මෙම ආත්මදෘෂ්ටයමය. නාමරැප 
ධමියන්‌ ඒවායේ යථා ස්වරෑපයෙන්‌ සැලකීම ප්‍රඥාවයි. ආත්ම දෘෂ්ටියෙන්‌ 
තාර ප්‍රඥාව දීට්ඨි වසුද්ධියයි. 


දිට්ඨි විසුද්ධ භාවනා වශයෙන්‌ සැලකෙන්නේ ප්‍රඥා භාවනාව ෆගෙවත්‌ 
විදශීනා භාවනාවයි. වස්තන්‌ ගේ අනිත්‍ය, දුක්ඛ, අනාත්ම තත්වයන්‌ වටහා 
ගැනීම විදශීනා භාවනාව මගින්‌ සිදු වෙයි. ආත්ම දෘෂ්ටය දුරැ කිටම සඳහා 
වස්තන්‌ ගේ අනිවාරිය ලක්‍ෂණය වූ තිලක්‍ෂණය (අනිත්‍ය, දුක්ඛ, අනාත්ම) 
වටහා ගත යුතු එවයි. විදශිනා හාවනා වෙන්‌ කෙරෙන්නේ තිලකුණු මෙනෙහි 
කිරීමයි. ආත්ම දෘෂ්ටියෙන්‌ තොර දෘෂ්ටි විශුද්ධය ලබා ගැනීම හා යෝගා 
වචරයකට දිශි කාලයක්‌ ගත කිරමට සිදුවය හැකිය. දෘෂ්ටි විශුද්ධයෙහි උක්‍ෂ 
පුද්ගලයාට දුෂ්කරතාවකින්‌ තොරව අනෙක්‌ විසුද්ධි හතරම පත්විමට ද 
හැකියාව ඇත. එබැචින්‌ ඉක්මන්‌ නොවී සෂණකව ඉදිරියට යාමේ 
_බලාපොලරොත්තව අඩු කර ගෙන උෘෂ්ටි විසුද්ධියෙගි නිරත විම අත්‍යවශ්‍ය 
වෙයි. දිට්ඨි වසුද්ධය නොලබා ඉදිටයට යාමට තැත්‌ කරන්නා ගේ භාවනාමය 
ක්‍රියාකාරත්වය අවුල්‌ සහගත විමට ඉඞ ඇත. යථාරිථය නිවැරදිව දැකීමට 
ඔහුට නොහැකිවන බැවිනි. ඊනියා පුද්ගලත්වයක්‌ ලෙයින්‌ අප සලකන 
පුද්ගලයා පිළිබඳ නාම රෑප ධමී ඇතිවීමට ගහා නැති විමට බඳුන්‌ වෙමින්‌ 
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පවත්නා නිරන්තර සන්තතියක්‌ බවත්‌, දෙ මොගොතක්‌ එක්‌ අයුරකින්‌ 
නාපවත්නා තත්වයක්‌ බවත්‌ එබඳු තත්වයක €වනස්‌ නාවන සාර වූ 
ආත්මයක්‌ ඇතැයි සැලකීම මිථ්‍යාවක්‌ බවත්‌, වටහා ගන්නා තරැ දිට්ඨි 
විසුද්ධයක්‌ පහළ විය නොහැකිය. ලොව පවත්නා හැම දෙයක්ම සමස්ත 
වශයෙන්‌ දැකීමටත්‌ සැළකීමටත්‌ පුරැදු ව සිටිනා අපට එවායේ යථා ස්වරෑපය 
වටහාගෙන දෘෂ්ටි පාටශද්ධයකට පැමණම ලලගෙසි පහසු කාටියයක්‌ නොවි. 


දෘෂ්ට වසද්ධය ආත්මාවබොධයෙන්ම ලැබය යුත්තකි. දගම පොත්පත්‌ 
කියවීමෙන්‌ ධම ශු්‍රචණය කිටරමාදියෙන්‌ පමණක්‌ මි තත්වයට පත්විය ගැකි 
යයි සිතීම මුළාවකි. වස්තන්‌ ග්‌ අනිත්‍ය, උක්ඛ අනාත්මතාව පසක්‌ කෙරෙන 
භාවනාවක්‌ තළින්ම ආත්ම දෘෂ්ටය ඉවත්‌ කරගත හැකි චෙයි. 


ගවඝාතකයෙක්‌ ගවයන්‌ වධකාගාරයට ලගන යයි. හෙතෙම ගවයක 
- මරා, ගම ගසා, කැබලිවලට මස්‌ කපා, මස්කට්ටි වශයෙන්‌ විකිණමට තබයි. 
ඔහු මැටීමට ගචයකු සොයන විටත්‌, එම ගවයා මරණ විටත්‌ ඔහු ලගේ සිත 
තළ මමී ගවයෙකි යන සංඥාව පවතියි. මරා මස්‌ කපා කිරා විකුණන විට 
ගවයා යන සංඥාව වෙනුවට මස්‌ යන සංඥාව ඔහු සිත තළ එවයි. කලින්‌ 
තිබුණු ගචයා යන සංඥාව වෙනුවට දැන්‌ මස්‌ යන සංඥාව ආදේශ වි ඇත. 
මේ අයුරන්ම යෝගාවචරයා ගේ සිතෙහි මම ය, පියා ය, මව ය, සහෝදරයා 
ය, සතරා ය, ආදි වශයෙන්‌ පවත්නා සංඥාව වෙනුවට නාමරෑැප නමින්‌ 
ගැඳින්වෙන ග්තඵල සන්තතයක පැවැත්ම පිළබඳ සංඥාව ආදේශ එචවේ 
නම්‌ දිට්ඨි වසුද්ධය පහළ වුයේ යයි පැවසිය හැකිය. 


මහිලා අප ගේ සැලකිල්ල යොමු විය යුතු තවත්‌ වැදගත්‌ කරැණක්‌ ද 
ඇත. අපේ යථාරිථාවබෝධය අනුව විෂය වස්තූ හුදු හ්තඵල සන්තතීන්‌ 
කෝම කාය දමා රය කාත්‌ ම 4 පේ 
යම්‌ සංඥා අනුසාරයෙන්‌ හැඳින්වීමට සිදු වයි. 


අපි ව්‍යවහාරක සම්මුති ලෝකයක එවත්‌ වෙමු. එබැවින්‌ සම්මුති 
වශයෙන්‌ පිළිගෙන ඇති මව, පියා, පුතා, දුව වැනි සංකල්ප ප්‍රතික්‍ෂේප කොට 
දැමීමට නොහැකි එයි. පිළිගත්‌ ව්‍යවහාරයන්‌ සම්පුණීයෙන්ම ප්‍රතික්‍ෂේප 
කොට කිසිවෙක්‌ ලමමලොව ථීවත්‌ විමට තැත්‌ කරයි නමි සමාජයෙන්‌ ඔහු 
පිසසක, මොළය නරක්‌ වූ කෙනකු ලෙස සලකනු ලබයි. එබැවින්‌ යථාරථය 
වටහා ගෙන ව්‍යවගහාටරක ලොවට අනුකල ව එවත්‌ විය යුතව තිබේ. බුදුවරැන්‌ 
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පවා පරමාරිථය දේශනා කරන ලද්දේ ව්‍යවගාරය ඇසුරැ කරගෙනය. එහෙත්‌ 
පරමාරිථයෙන්‌ තොරව නිවඵාණ ධිගමයක්‌ සිදු නොවන බව ද, සැලකව මනාය. 


"ව්‍යවගාරමනාශ්‍රුත්‍ය පරමාඥථා න දේශ්‍යත 

පරමාඥථමනාශිත්‍ය නිඵාණ නාධිගම්‍යතත' 

"ව්‍යවහාරය සත්‍යය වශයෙන්‌ ග්‍රහණය නොකොට එහි උපයෝගී 
" තාත්මක අගය පමණක්‌ සලකා කටයුත කිටීම දෘෂ්ටි වශුද්ධියට බාධකයක්‌ 
නොවේ. 


ප්‍රඥාව දෙවැදෑරැමිය. උපතින්‌ රැගෙන ආ පඥාව හා පවත්‌ වෙමින්‌ 
රැස්කර ගන්නා ප්‍රඥාව වශයෙනි. මේ දෙවගියේ ප්‍රඥචාවෙන්ම සමන්විත වන 
පුද්ගලයාට ප්‍රඥා භාවනාව පහසුවෙන්‌ පුහුණු කළ හැකිය. විශේෂයෙන්‌ 
යොෝගාවචරයාට ජන්මයෙන්‌ උරැම වූ ප්‍රඥාවක්‌ තිබිය යුතය. තිහේතුක 
ප්‍රතිසන්ධිය ලබන පුද්ගලයා වූ කලි ජන්ම ප්‍රඳලාව උරැම කර ගන්නා ලද්දෙකි. 
ප්‍රඥාව වු කලි මානසික පාටශූුද්ධියට සම්බන්ධ වුවකි. එහි පැහැදිලි බව 
අනුව ප්‍රඥාව කොටස්‌ තනකට වෙන්‌ කොට සැලකිය හැකිය. උක්කට්ඨ, මඵ 
ඤධිම, ඔමක (අවම) වශයෙනි. උසස්‌ මැදහත්‌ හා පහත්‌ යයි වම කෛළ හැකිය. 
උත්කෘෂ්ට ප්‍රඥාවක්‌ ඇති පුද්ගලයාට ඉතා කෙටි කලකින්ම දිට්ඨි විසුද්ධිය 
ලබා ගත හැකි ය. මධ්‍යම ප්‍රඥවන්තයාට ඊට වඩා වැඩි කලක්‌ ගත වෙයි. 
ඔමක (අවම) ප්‍රණාවන්තයාට බොහෝ කලක්‌ නාම රෑප ධමීයන්‌ ගේ යථා 
ස්වභාවය පිළබඳ භාවනා කටයුතවල යෙදීමට සිදුවෙයි. ලෞකික පුද්ගලයන්‌ 
වශයෙන්‌ අපට කෙනෙකු ගේ පඥාපාටවය මැණය නොගැකිය. මධ්‍යස්ථ 
ප්‍රඥා මහිමයක්‌ දක්වන පුද්ගලයා විශේෂ වශයෙන්‌ අරමුණු කොට ගෙන 
ලමම ග්‍රවයෙහි උපදෙස්‌ ඉදිටපත්‌ වි ඇත. 


නාම - රෑප 


සත්ව පුද්ගල වශයෙන්‌ සලකනු ලබන්නන්‌ ඉතා සැකෙවින්‌ නාම රෑප 
නම්‌ වූ කොටස්‌ දෙකකට බබදා දැක්විය හැකිය. මිතිසා නිදසුනක්‌ ලෙස ගත 
හාත්‌, අඩි ගයක්‌ පමණ වු ඔහුගේ යිරුර උපතේ සිට මරණය තෙක්‌ එක්‌ 
අයුරකින්‌ නොසිට විවිධ තත්වයන්ට චවෙනස්‌ වෙයි. පුද්ගලයා ගේ අන්තරිගතය 
සහ ආකෘතිය යන දෙකම ලමම වෙනසට බඳුන්‌ වෙයි. මෙම සිරැර ළදරැ 
වියේදි හැම දෙනකු විසින්‌ ම ආදරය කරනු ලබන්නකි. කාලයා ගේ ඇවැමෙන්‌ 
එය මුහුකරා යමන්‌ අඩි නෆයක පමණ උසට වැඩුණු විට මුලින්‌ පැවැති තත්වය 
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බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


සම්පුණීයෙන්‌ වෙනස්ව ඇති බව පෙනේ. මහඵ වියට පත්‌ වූ විට ඇඟ රැලි 
වැටි, කෙස්‌ පැසි, කොඳු නැමි පිළිකල්‌ දනවන තත්වයකට පත්වෙයි. අවසාන 
යේදි මළ මිනියක්‌ බවට පත්ව කිසිවකූ ඵීවත්‌ වන තැනක තබා ගැනීමට පවා 
බැට තත්වයකට එළඹෙයි. තවත්‌ කලකට පසුව වියළි ඇට ගොඩක්‌ වි නොබෝ 
කලකින්‌ උවිලි බවට පත්‌ වෙයි. කාලයත්‌ සමඟ ශටරය ආරම්භයෙේ සිට විවිධ 
වෙනස්‌ කම්වලට භාජනය වන බැවින්‌ ඊට රෑපයයි කියනු ලැබේ. මුලික 
තත්වයෙන්‌ වෙනස්‌ තත්වයකට භාජනය එවේ යන අරැතින්‌ රෑප නමි වෙයි. 


මනුෂ්‍ය ශටීරයන්‌ එකිනෙකින්‌ වෙන්‌ කොට හඳනා ගැනිම සඳහා නිමල්‌, 
සරත්‌, උපුල්‌ වැනි නමි දෙනු" ලැබේ. 


"*රැපං පීරති මච්චානං නාමගොත්තං න පිරතී 


මේ ප්‍රකාශයෙහි නාම යනු නාමරෑප යන පදයෙගි ඇති නාම යන්න 
නොවේ. මගි නාම යනුවෙන්‌ යෙදි ඇත්තේ නිමල්‌ සරත්‌ විමල්‌ වැනි නමි 
සඳහාය. වස්තන්‌ ගේ යථාතත්ව වග්‍රහයකදි අප නාම යන පදය යොදනුයේ 
ඉහතක්‌ පරදි සංඥා නාම හැදින්විම සඳහා නොවේ. පුද්ගලයක මිය ගිය විට 
සිරුර දරකඞකට සමානය. කියාකිටීමේ ශක්තියත්‌ අවබෝධ සමාරිථ්‍යයත්‌ 
එයට නැත. පුද්ගලයා පිවත්‌ වන විට විඥානය නමින්‌ ගැඳින්වෙන ශක්ති 
විශේෂයක්‌ ඇත. යන්ත්‍රයක උපකාරයෙන්‌ රථයක්‌ ගමන්‌ කරන්නාක්‌ මෙන්‌ 
විඥානයේ උපකාරයෙන්‌ ශටරය ද ක්‍රියාත්මක වේ. එහි නියාමක බලවේගය 
විඥානය වන අතර, පාලනය කෙරෙන්නේ ද විඥානය මගිනි. යථාරිථය 
පිළිබඳ අවබෝධයක්‌ නැති මෙම ක්‍රියාකාටත්වයන්‌ ගේ ස්වභාවය නො උන්නා 
පුද්ගලයා 'මම යම්‌, මම වැඩ කරම්‌'මම නිදියමි' ආදි වශයෙන්‌ සිතයි. මේ 
ආකාරයට පරමාරටිථමය තත්වයෙන්‌ නාම යන්නෙන්‌ අදහස්‌ කරනුයේ එක්ව 
යෙදෙන චෛතසිකයන්‌ සමඟ සංයුක්ත වූ විඥානයයි. අප සිත, මනස 
යනුවෙන්‌ අදහස්‌ කරන්නේ ද, මෙම විඥානයමය. අරමුණක ගැටි ඒ පිළිබද 
ගැඟීමක්‌ දැනීමක්‌ ඇති කර ගන්නේ විඥානය යි. පුඑල්‌ අර්ථයකින්‌ ගන්නා 
විට නිරවාණය ද නාම සංඛ්‍යාවට ඇතළත්‌ කළ ගැකි වුව ද, නාම රෑප 
වග්‍රහයේදි සම්පයුක්ත ලචතසිකයන්‌ සහිත වූ විදානය පමණක්‌ නාම යටතට 
ගැනෙයි. මේ අරිථය යටතේ 89 වැදෑරැමි සිත්‌ හා 52 වැදෑරැමි චෛතසික 
නාම වශයෙන්‌ සලකනු ලැබේ. ප්‍රඥා භාවනාවේදි ලෝකෝත්තර සිත්‌ අතහැර 
81 වැදැරැම්‌ි සිත්‌ හා 52 වැදෑරැමි චෛතසික නාම ලෙස හැඳින්වෙයි. ප්‍රඥා 
හාවනාවට ලෝකෝත්තර සිත්‌ ඇතළත්‌ නොවෙයි. 
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පුද්ගලයකු ගේ රෑපය හෙවත්‌ භෞතික කය තද ගතිය (පඨවි) දියර 
ගතිය (ආපෝ), උණසුමි ගතිය (තෙජෝ), විසිරෙන ගතිය (වායෝ) සහ හිසගතිය 
(ආකාස) යන මුල ධාතවල එකතාවකි. පුද්ගලයා පිළිබඳ සංවේදනාත්මක හා 
විපානනාත්මක අංශය විඥානය නමින්‌ සැලකෙයි. මෙයින්‌ මුල ධාතු පුඤ්ජය 
හෙවත්‌ සමුහය රෑප යන්නට අයත්‌ වන අතර, විඥානය නාම යන්නට අයත්‌ 
චවයි. නාම රෑප දෙක පිළිබඳ මනා දැනුමක්‌ ඇති ව අප භාවනාව ඇරඹය 


මෙහිදී විශේෂයෙන්‌ අපගේ අවධානය යොමු වන්නේ රෑප ධාත 
සම්බන්ධයෙනි. රෑපය සැකසි ඇති මූලධාතු ඉහත සඳහන්‌ කළ පරදි පස්‌ 
ආකාරයයි. රෑපය අපට දැනෙන්නාක්‌ මෙන්ම පහසුවෙන්‌ වටහා ගත හැක්කකි. 
එබැවින්‌ අප භාවනා කිරීමේදි මුලින්‌ ම රැපධාතු කෙරෙහි අවධානය රඳවා 
ලගගෙන හාවනා කළ යුතය. මේ සඳහා සැෑගෙන කාලයක්‌ ගත කිටම මැනවි. 


පංච විධ රෑප ධාතු 


ධාත යන පදය වවිධාරථවත්ව යෙදි ඇතත්‌ මෙහිදි අදහස්‌ කරනුයේ 
භෞතික ශරීරයට පදනමි වූ මුලදුවෟ කොටස්ය. සත්වයකු හෝ පුද්ගලයකු 
නොවන සත්ව පුද්ගල ස්වරැපයක්‌ නොමැති එගෙත්‌ සත්වයකු ග්‌ හෝ 
උව්‍යයක සංස්ථිතියට සාධක වන මුල ස්වරෑපයන්ට යෙදෙන නමක්‌ ලෙස 
ධාතු යන්න මගිදි සැලකෙයි. 


රෑප ධාතවලින්‌ පළමුවැන්න පඨව ධාතව යි. පඨවී යනු - පෘථිවිය 
කෙස්‌, නිය, දත්‌, වැනි දියර ගතියක්‌ නොතිබෙන ශටීර කොටස්වල බහුල 
වශයෙන්‌ ඇත්තේ පඨවි ධාතවයි. මෙහි විශේෂ කාරියය වන්නේ පැතිටි යාම 
ලහවත්‌ ව්‍යාප්තියයි. ව්‍යාප්තිමත්‌ හාවය ඇති බැවින්‌ පඨවධාත අවකාශය 
තළ රඳා පවතියි. තද බව හා මෘදුබව ද පඨවි ධාතවේ සාපේක්‍ෂක ගුණයෝය. 


ආපෝ යනු - ජලය යි. ජලයේ බහුල කොට ඇති මුලධාතව, ආපෝ 
ධාතු නම්‌. එහි ලක්‍ෂණය තෙත්‌ හෝ දියර ගතියයි. පඨවි ධාතූ එකාබද්ධ 
කිරීමේ කාරියය කෙරෙන්නේ ආපෝ ධාතව මගිනි. පඨවි ධාතෑවේ ව්‍යාප්තිය 
සහ ආපෝ ධාතුවේ ඒකාබද්ධතාව අනේ‍යාන්‍ය සම්ඛන්ධයෙන්‌ පවතියි. 
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තෙපෝ - යනු ගින්නයි. ගින්නේ බහුල කොට ඇති මුලධාතව, තෙපෝ 
ධාතවයි. එය උෂ්ණත්වය ලෆගහවත්‌ උණුසුම පිළිබඳ මුල ධාතවයි. ශටරයේ 
මුහුකරා යාම දිරායාම සිදු කරන්නේ තේජෝ ධාත මගිනි. පැවැත්ම සහ පරාව 
(දිරාපත්වීම) යන අංශ දෙකම සිදු වන්නේ තේජෝ ධාතව නිසාය. ශටරයේ 
උණුසුම තෙජෝ ධාතවට අයත්‌ එයි. 


වායෝ - යනු සුළඟයි. සුළගේ බහුල කොට ඇති මුලධාතව වායෝ 
උණුසුම ජනනය වන්නේ වායෝධාතවට අයත්‌ චලනය නිසා යයි පිළිගැනෙයි. 
ශටීරයේ පැවැත්ම සදහා අවශ්‍ය ආශ්වාස පශවාසයට සාධකය වන්නේ වායෝ 
ධාතවයි. 


ආකාස - යනු ගිස්‌ තැනයි. හිස්‌ බව හැඳින්වීම සඳහා ආකාස ධාත 
යන්න හාවිත වෙයි. වස්තු දෙකක්‌ හෝ වැඩි ගණනක්‌ අතර පවත්නා පරතරය 
ලහවත්‌ ගිස්‌ තැන ආකාශ නම්‌. 


පඨවි මුලධාතවෙගි ස්වභාවය වන්නේ එගහි පැවැත්මට කිසියමි ස්ථාන 
යක්‌ පැවතීමයි. මි මුලධාතව පවතින්නේ වෙන්‌ චෙන්‌ වූ ඉතා ම සූක්‍ෂම අංශු 
වෙනත්‌ මුලධාතු නොපවත්නා නාස්‌ සිදුර, කන්‌ සිදුර, මුඛ සිදුර ආදී තැන්‌ 
ආකාශ ධාතවට අයත්‌ කොට ගැනෙයි. කලින්‌ ද සඳහන්‌ කළ පරදී මූලධාත 
පවතින්නේ ඇසින්‌ දැකිය නොහැකි වූ ඉතාමත්‌ ක්‍ෂුද්‍රාංශූ වශයෙන්‌ සමුහ, රාශී 
වශයෙනි. අප දකින්‌නේ එක්‌ එක්‌ මුලධානවට අයත්‌ ක්‍ෂුද්‍රාංශන්‌ ගේ සමභාර 
සංඝාත වශයෙන්‌ සලකනු ලබන ඉගාඩවල්ය. 


වැලි කැටයක්‌ ඉතා කූඩා දෙයකි. එවා සමුහයක්‌ එක්‌ වූ විට එයට 
වැලි කන්දකැයි හෝ වැලි ගොඩකැයි කියමු. ඒ වැලි ගොඩ නැවත වසුරැවා 
දැමුව හොත්‌ එගි වැලි කන්දක්‌ නැත. වෙන්‌ වෙන්ව වැලි කැට බවට පත්වෙයි. 
පරමාරිථ වශයෙන්‌ කන්ද පවතින්නක්‌ නොවි. එත්‌ යමි සමුහයක්‌ එක්‌ වූ 
විට කන්ද හෝ ලගොඩකැයි ව්‍යවගාර කරමු. කළු, ගස්‌ හා වෙනත්‌ වස්ත 
ප්‍රමාණයෙන්‌ විශාල යයි සලකනු ලැබුවත්‌ එවා සත්‍ය වශයෙන්‌ මුලධාතන්‌ ග්‌ 
ඒකරාශි විමිය. 


අහිධමි සම්ප්‍රදායට අනුව, මෙම මුලධාත අංශූ කොතරම්‌ සියුම්දැයි 
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කිවහොත්‌ යෝගාවචරයකු ගේ සිතින්‌ එවා ග්‍රහණය කිටමට උ නොහැකිය. 
එහෙත්‌ සුත පිටකයට අනුව මේ මුලධාත සමුහ ගුණු, අළු, කඩු, පිටි වැනි 
කූඩඞා ප්‍රමාණයේ කොටස්‌ වලට වෙන්‌ කල හැකිය. එම තත්වයෙන්‌ පවතින 
මුලධාත සමු්‍ය වුවත්‌ අංශූ තත්වයට වෙන්‌ කොට ගතලගොත්‌ අපේ පකෘති 
ඇසට ඒවා දැක ගත නොහැකිය. මි මුලධාභත සමුගහයන්‌ ෆ්‌ කඩාම එකකයන්ට 


ධාතු කලාපයන්‌ ගේ ස්වභාවය ආකාශ ධාතව පටක්‍ෂා කිටීමෙන්‌ 
අවබෝධ කළ හැකි වෙයි. පඨවි ධාතුව නොමැති තැන්වල ආකාශ ධාතුව 
දැක ගත ගැකිය. මි ලෝකයෙහි ප්‍රාණ, අප්‍රාණ හෝ රීවි, අපිවි ගහෝ විෂය 
වස්ත ආකාශ ධාතවෙගි ව්‍යාප්තිමත්‌ ව පවතියි. ආකාශ ධාතව මාධ්‍යයෙන්‌ 
ඒවා ඔබමොබඛ චලනය එවයි. පුද්ගලයකු වටා ආකාශ ධාතව ඉනාමැත්තේ 
නම්‌ ඔහුට ඔබිනොබි චලනය විමට නොහැකිය. එමෙන්ම කිසිද ක්‍රියාවක්‌ කළ 
නොහැකිය. 


මලාකූු කඩා වය වස්තවක්‌ මුලධාතු සමුහයක්‌ වන අතර ඒවා වෙන්‌ 
මවන්‌ වූ කුඩා අණු වලට කොටස්‌ කළ ගැකිය. එ කුඩා අණු වටා ඇත්තේ ආකාශ 
ධාතු කලාපයි. එබැවන්‌ ඒ කුඩා අණු ආකාශ ධාතූවෙන්‌ වෙන්‌ කොට සලකා ගත 
හැකිය. පහත සඳහන්‌ තලනයෙන්‌ මි කරැණ පැහැදිලි කර ගත ගැකිය. 


සහල්‌ මල්ලක්‌ ලිහා එය වතරෙහි වසුරැවා ෆටනු ලැබුව ගොත්‌ ටක 
වේලාවකට පසු සහල්‌ ඇට එචවන්වී යයි. සහල්‌ ඇට ඉතෙත්වි යගි කීමෙන්‌ 
ගැඟෙන්නේ ඒ සහල්‌ ඇට වටා ජලය පවත්නා බවයි. සහල්‌ ඇට කලින්‌ තද 
වි කැට්වී තිබුණත්‌ දැන්‌ ඒවා වෙන්‌ වෙන්‌.වී වතුරෙන්‌ වටවී තිබෙන බැවින්‌ 
සහල්‌ ඇට එකිනෙක අතර ඇත්්‌තේ පරතරයකි. මි හිදැස ගෙවත්‌ පරතරය 


ආකාශ ධාතවයි. 


සම්පුණීයෙන්‌ වැඩුණු මිනිස්‌ සිරුරක පඨවි ධාතූ නැලි අටක්‌ පවති 
යයි සඳහන්‌ වෙයි. ආපෝ ධාතව මෙයින්‌ අඩක්‌ ගෙවත්‌ නැලි සතරකැයි 
කියනු ලැබේ. වියළි ක්‍ෂුද්‍රාණුවලින්‌ සමන්විත පඨවි ධාතු කලාප ආපෝ 
ධාතෑවෙන්‌ තෙත්‌ වි විසිථ යාම වළකියි. වායෝ ධාතව මාධ්‍යලයන්‌ අවශ්‍ය 
ආකාරයෙන්‌ ව්‍යාප්ත එවයි. තේපෝ ධාතවෙන්‌ උණුසුම ලබාදෙමන්‌ ආරක්‍ෂා 
කරනු ලබයි. මුල ධාතු මගින්‌ ශට්රය ගෙවත්‌ රැපය සැකසි ඇත්තේ ඉහත 
සඳහන්‌ කළ පරටද්දෙනි. 
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මිනිස්‌ සිරුඊටේෙ ධාතු කොටස්‌ 


පඨව ධාත කලාප එක්වීමෙන්‌ මිනිස්‌ සිරුරක සෑදුණු ශථරීරාංග 
සමුහයක්‌ වෙගි. එවා අතර කෙස්‌, නිය, දත්‌, සම, මස්‌, ඇට, වකගඩු, හදවත, 
අක්මාව, පිත්තාශය, බඩදිව, පෙනහඵ, නොදිරෑ ආහාර, මොළය ආදිය පධාන 
€වයි. මේ හැර තද ගතිය ඇති සෑම කොටසක්‌ ම පඨවධාතු කලාප එක්‌ 
විමෙන්‌ සැදි ඇත. 


ආළපොෝොධාතවට අයත්‌ ලඉකාටස්‌ දොළසකි. පිත, සෙම, සැරව, ලේ, 
දහදිය, මෙද, තෙල්‌, කඳුළ, කෙල, සොටු, ඇට මදුළු, සහ මූත්‍ර ඒ කොටස්‌ 
දොළසයි. මේ හැර ශටරයේ විවිධ කොටස්‌ ඒක රාශී කරන තෙත්‌ ගතියෙන්‌ 
යුක්ත දේ උ ආපොධාතවට අයත්‌ එයි. 


€තෙජෝ ධාතවට අයත්‌ කොටස්‌ සතරකි. මේවායින්‌ ශරිරය උණුසුම්ව 
තබා ගනියි. රැධිරයේ උෂ්ණත්වය සන්තාපන තතජෝ ධාතව යි කියනු ලැබේ. 
ශටරය උණෙන්‌ ලපළෙන විට ලමය බෙහෙවින්‌ පැහැදිලි වෙයි. ශටරය දිරා 
යාමට සලස්වන උණුසුම පීරාපන ලතජෝධාත නමන්‌ ගැනෙයි. කල්‌ ගත විමත්‌ 
සමඟ ශරරයනත්‌ එහි වවධ කොටසුත්‌ දිරාපත්‌ විමට සලස්වන්නේ මේ තෙපෝ 
ධාතුව මගිනි. උඟනය විමේ ගෝ රත්වීමේ හැඟීම්‌ දනවන තේපෝධාතව 
පරදගන තෙජෝධාත නම. ඇස්‌ දැවිල්ල, පපුව දැවිල්ල වැනි හැඟීම්‌ ඇති 
කරවන්නේ යථෝක්ත ලතපෝධාතවෙනි. ශටිරයට ගැනෙන ආහාර දිරවනු 
ලබන තෙපෝධාතව පාචක ඉතජෝ ධාත නමන්‌ සැලකෙයි. 


වායෝ ධාතු කොටස්‌ ගයකි. 1. උද්ධංගම වාත - සිරැරේ උඩට 
(මුවෑදසට) නැඟී එන වාතය. ඉක්කාව වමනය සහ රාමතෙල්‌ ඇති වන්නේ 
€ම මගිනි. 2. අඛධෝගම වාත - ශටිරයේ පහතට යොමු කෙරන වාතය මල 
පහ කිරම ඇති කරවනුයේ ලමම වාතය මගිනි. 3. කුවිපිසය වාත - අතුණු 
වලින්‌ බැහැර ව උදරය තළ කියාත්මක වන වාතයයි. 4. කොට්ඨාසය වාත 
- අතුණු බහන්‌ තළ කියාත්මක වන වාතයයි. 5. අඬිගමඟිගානුසාටි වාත- 
මුළු සිරැර පුරා සංසරණය වන වාතය. ශටීරයේ විවිධ ක්‍රියාකාරකම්‌ වලට 
ඉඩ සැලසෙන්නේ මමී වාතය මගිනි. 6. අස්සාසො පස්සාසො වාත - 
නාසිකාවෙන්‌ ඇතළට වදනා වාතය හා පිටතට නික්මෙන වාතයයි. 


ආකාශ ධාතවට අයත්‌ කොටස්‌. - කන්‌ සිදුරැ, මුඛ සිදුර, නාස්‌ සිදුර, 


ලී 
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උගර, උදරයේ හිස්‌ කොටස්‌, බහිස්‍රාවය (මල මුතා පහ කිටම) සඳහා යටිකයේ 
ඇති දොරටු තළ පවත්නා ගිස්‌ ඉඩ කඩ ආදිය ආකාශ ධාතව පවතනා තැන්ය. 


විඤ්ඤාණ ධාතු - ගහත සඳහන්‌ කල උව්‍යාත්මක මුලධාතු හැරෙන්නට 
සජීවි සත්වයක ලගේ සංවේදනාත්මක ගා විජනනාත්මක අංශයේ කියා 
කාරපත්වය ඇති කරන විඥානය ද ධාතවක්‌ වශයෙන්‌ නමි කෙරි ඇත. 
' පුද්ගලයා නාමරෑප වශයෙන්‌ ෆෝ සිත උව්‍ය වශයෙන්‌ එවන්‌ කොට සලකන 
විට මම මගේ යන ගැඟීමි උරැ වෙයි. උව්‍යය යන හැඟීම්‌ වුව ද, ලවත්‌ කරදැමිම 
පහසු කටයුත්තකි. එහෙත්‌ සිත යන හැඟීම ලෙගෙසියෙන්‌ ඉවත්‌ කළ ෆැකි 
නාවේ. එබැවින්‌ විඥාන ධාතව පළිබඳ හාවනාව පටක්‍ෂාකාටව කළ යුත්තකි. 


විඤ්ඤාණ ස්කඥධයේ කියාත්මක භාවය සඳහා පදනම්‌ වන ආයතන 
දොළසක්‌ ඇත. මෙයින්‌ සයක්‌ ඉඥියන්‌ ලෙස සැළකෙන අභ්‍යන්තර ආයතනයි. 
ලම්වා ඇස, කණ, නාසය, දිව, ශට්රය හා මනස යනුවෙන්‌ හැඳින්වේ. මමම 
ඉන්දියයන්‌ ඔස්සේ වඥානස්කඅඛධයේ කියාත්මක හාවය සඳහා අරමුණුවන 
බාහිර ආයතන සයෙකි. ඒවා රැප, ශබ්ද, ගෑධ, රස, ස්පශී හා ධම යනුවෙන්‌ 
හැඳින්වෙයි. වඥානය සන ඉහත සඳහන්‌ ආයතන දොළස අතර ඇත්තේ 
අනේ‍යාන්‍ය හේතඑඵල සම්බන්ධතාවකි. ලම නිසා වේදනා, සංඥා හා චෙතනා 
ඉබ ක්කෑධයන්‌ වෙන්‌ මබඥානස්තළධය උ අහපන්හට ඉන්බයයන්ට ඈ ඛානට 
අරමුණු වලට සම්බන්ධයෙන්‌ සලකන වට සය වැදැරැම්‌ වෙයි. 


විඥානය අරමුණ පැහැදිලිව හඳුනා නො ගන්නා බව අප මෙහිදි මනාව 
වටහාගත යුත ය. විඥානය අරමුණක්‌ සමඟ ගැටුණු කෙණෙහිම ඇති වනුයේ 
හුදු දැනීමක්‌ පමණ. කිසියම්‌ විෂය වස්තවක්‌ ගෙවත්‌ අරමුණක්‌ පවත්නා බව 
පමණක්‌ දැනිමකි. එහි තිරණාත්මක දැනුමක්‌ නැත. ඇස කිසියමි වණීයක්‌ 
සමඟ ගැටුණු විට, නිදසුනක්‌ වශයෙන්‌ රත්‌ පැහැය ගනිමු. ඇසට සම්බන්ධ 
කිසියමි දැනීමක්‌ ඇති වෙයි. එම දැනුමෙන්‌ ඇස රත්‌ පැහැයක්‌ යන හැඟීම 
නොඉදෙයි. තීරණාත්මක විනිශ්වයක්‌ ඉනාමැති දැනීමේ මුලික අවස්ථාව 
විඥානය යනුවෙන්‌ හැඳින්වෙයි. ලමසේ එක්‌ එක්‌ අරමුණු හා ලඉඥූයයන්‌ අතර 
ගැටුමෙන්‌ දැනීමේ මුලික අවස්ථා සයක්‌ චඤු විඤ්ඤාණ, ලසොත විඤ්ඤාණ, 
ඝාන විඤ්ඤාණ, පීවහා විඤ්ඤාණ, කාය විඤ්ඤාණ හා මනෝ විඤ්ඤාණ 
යන නම්‌ වලින්‌ හැඳින්වෙයි. 


ඉගඟත සඳහන්‌ කරන ලද විචරණයයෙන්‌ පැහැදිලි වන්නේ විඤ්ඤාණ 
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සකෑ්‍යඛඞය ද විවිධ හේතූ ප්‍රත්‍යයන්‌ ගෙන්‌ ෆට ගන්නා බවකි. එහි ආත්මය 
වශයෙන්‌ ගත හැකි වෙනස්‌ නොවී ස්ථිරව පවත්නා පදාරථයක්‌ නොමැත. 
සත්වයකු ගේ උපතේ සිට මරණය තෙක්‌ නොබඳී නොනැසී අඛණ්ඩ ව පවත්නා 
ආත්මයකට සමකොට විඥානය වටහා ගන්නේ නම්‌ එය බලවත්‌ වරදකි. ලම්‌ 
වැරදි හැඟීම්‌ පුද්ගලයන්‌ තළ ඇති විය හැකි බැවින්ම බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ 
මහා තණ්හා සංඛය සතයේදි විඥානය ගේතු ප්‍රත්‍යයන්‌ නිසාම අවස්ථානුකලව 
ගට ගන්නක්‌ බව පැහැදිලි කොට වදාළහ. 'අඤ්ඤතු පචිචයා න5ඵථි 
විඤ්ඤාණස්ස සම්ඟවොා  ප්‍රත්‍යයකින්‌ තොරව විඥානයේ හට ගැනිමක්‌ නැතැයි 
යථෝක්ත බුද්ධ දේශනයෙන්‌ පැහැදිලි වෙයි. 


බුදුරපාණන්‌ වහන්සේ මී තත්වය තවදුරටත්‌ ගින්නක්‌ උපමා කොට 
ගෙන පැහැදිලි කර දෙති. ගින්නේ ස්වභාවය විස්තර කෙරෙන්නේ ගින්න ඇති 
කරවන උව්‍යයන්‌ ගේ අනුසාරයෙනි. පිදුරැ වලින්‌ ගින්නක්‌ ඇති වුවහොත්‌ 
එයට පිඋරැ ගින්න යයි කියමු. ගින්න ඇති වූයේ උරවලින්‌ නමි දර ගින්න යයි 
කියමු. මේ අයුරන්ම වඥානය ද එය ඇති කරවන ගහේත අනුසාරයෙන්‌ 
හැඳින්වෙයි. චසඛු විඤ්ඤාණ ආදි නම්‌ යෙදි ඇත්තේ එබැවිනි. 


විඥානයේ පැවැත්ම උව්‍යය, සංඥා, වේදනා, මානසික සංකල්ප ආදිය 
මත රදා පවත්නා බව බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ පැහැදිලිව ම ප්‍රකාශ කරති. 
ඒවායින්‌ තොර ව විඥානයට පැවැත්මක්‌ නැත. රැපය මාධ්‍යයක්‌ ඉහවත්‌ 
උපායයක්‌ (රැපුපායං) කොට ඉගන, අරමුණක්‌ කොට ගෙන (රෑූපාරම්මණං) 
හා පදනමක්‌ කොට ඉගන (රෑප පතිට්ඨානං) ඇති වචන විඥානය තෘප්තියක්‌ 
පාපා වමන දාට වවබවව්ට පහ ව සංඥා වේදනා 
ආදියෙහිදි ද මෙසේමය. 


යමිකිසි පුද්ගලයෙක්‌ 'මම උව්‍යයෙන්‌ සංඥා වේදනා ආදියෙන්‌ තොර 
විඥානයේ යාම, එම, පැවැත්ම, නොපෙනීම, හට ගැනීම හා වධනය පෙන්වම 
යිකියන්්‌නේ නම්‌ ඔහු කිසි දිනෙක සිදු නොවන්නක්‌ ගැන කථා කරයි. වඥානයේ 
පමණක්‌ නොව පංචස්කඅධයේම පැවැත්ම හේතූ ප්‍රත්‍යයන්‌ මතම පවතියි. 
අදාළ හේතු ප්‍රත්‍ය නොමැතිව ඒවායේ ගහට ගැනීමක්‌ නොමැත. සත්වයෙක්‌ 
පුද්ගලයෙක්‌ හෝ මම යනුවෙන්‌ හඳුන්වනු ලබන්නේ යථෝක්ත ස්කඵධ පසේ 
එකතවකටය. ව්‍යවහාථරක පහසුව සඳහා පමණක්‌ අපි ඒ නමි භාවත කරමු. 
ඒවායේ යථා ස්වභාවය වන්නේ නිරන්තර වෙනස්‌ විමයි. අනිත්‍යයයි. මේ 
අනිත්‍ය සහගත වූ යථා ස්වරැපය අපේ ප්‍රඥාවෙන්‌ වටහා ගන්නා තරැ අපේ 
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ළබෟද්ධ ගාවනා මාර්ගය 


මථ්‍යා දෘෂ්ටය අතහැර ගැනිම අපහසුය. වමුක්තිය අවබෝධ කළ ගැක්කේ 
මථනා දෘෂ්ට වලින්‌ ළවන්වු සම්‍යක්‌ උශිනයෙන්‌ පමණ. 


පඤ්ච උපාදානස්ක්‍යධයන්‌ ගන්‌ සැදුමලත්‌ ලමම පීවතයෙහි යථා 
සවඟාවය බුද හිමයෝ රටඨපාල ළතරැන්‌ වඟන්සේට මෙසෙ පැහැදිලි කරති. 


ී 'බ්‍රාහ්මණය, ළමය කන්දක සිට පහළට ඇදෙමන්‌ දෙගන්තලා පිට ගලා 
බසනා ඟඟක්‌ වැන්න. එ පවාහලගගි ලමමාගොතක නැවැත්මක්‌ වරාමයක්‌ නැත. 
සත්ව පවතය දඋ €මාෆගොතින්‌ ළමමාලගාත ළචනස්‌ ළචමන්‌ පවතියි." 


ළඟ්තඵල €ශුණලගෛගහි එක්‌ අවස්ථාවක්‌ වනාශ වමන්‌ දෙවැනි අවස්ථා 
චට උපත ලබා ලදයි. එම ලශුණගහි ලනාදවනස වන මුලපදාරථයක්‌ ලනාමැත. 
මුතූපටක මුතූ ඇට සියල්ල සමබන්ධ කරමන්‌ පවත්නා හයක්‌ වැනි සථිරසාර 
කිසිවක්‌ නැත. එබැවන්‌ මම යගන ව්‍යවගාරලයයන්‌ ගම්‍ය වන ආත්මයක්‌ එහි 
නැත. €හඟෟතික ගා මානයික ස්කඅඥධයන්‌ ග්‌ එකතළඑචන්‌ ක්‍රියාත්මක වන ලමම 
සත්වයා නැමැති යන්තයගි නියාමකයෙක්‌ ලමමලගය වන්නක්‌ නැත. 


මම පඤ්ච උපාදානස්ක්‍යඥධයන්‌ සමසතයක්‌ වශයෙන්‌ එක්වමම උකක්‌ 
වශයෙන්‌ සලකනු ලැබෙ. උක වදින කිසියම ආත්මයක්‌ ලඟා වෙනත්‌ දෙයක්‌ 
€ම පඤ්ච වධ උපාදානසකආඛධයන්‌ ෆ්‌ ඇතළතින්‌ හා පිටතින්‌ නැත. එබැවින්‌ 
බුද්ධඛෝෂ හිමයෝ උක ඇතත්‌ උක්‌ වදින්නෙක්‌ නැත. ක්‍රියාකාරත්වයක්‌ ඇතත්‌ 
කරන්නක්‌ නැතැ ෆී පවසති. 


"කමමස්ස කාරකා න6ටථි - විපාකසයස ච ළ€විදකො 
සුද්ධ ධම්මා පවත්තන්ති - එවෙතං සම්මදසසනං 


වසුද්ධ මගගලයෛගි දි එය ලමයේ වසතර ලකරෙයි. 

"අපි චැෑට නාමං නිත්ෂතජං න සමකන ලතළජන පවත්තිතං සක්‍ක්ෂකාති, 
න බාදතනි, න පවති, න වපාගරති න ඉරයාපථං කප්‌ළපති, රැපම්පි නිත්තේජං 
න සමකන ලතෛලජන පවත්තිතං සක්‍්ෂකාති නහි තස්ස ඛාදත කාමතා න පිවිත 
කාමතා න වඵෆගාටත කාමතා න ඉටයාපථං කළපපත කාමතා. 


නාමය (සිත) රෑපය (කය) නැතිව කියාත්මක වය ලනාගැක. ලමසේ 
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බෞද්ධ ගාචවනා මාටගය 


කැමට බමට යාමට ලහෝ වෙනත්‌ ඉටයවිචක්‌ පැවැත්වමට සිත කය දමක්‌ 
අනෙනාන්‍ය සමබන්ධතාව අවශ්‍යය යනු €මහි අදගසයි. උඵල පුද්ගලයකට 
තම කටයුත වඩාත්‌ ම ෆොඳින්‌ කර ගත හැක්ෂක්‌ තවත්‌ උඵල පුද්ගලයකු €ග්‌ 
සගාය ලබා ගැනිමෙනි. මමලස්ම මනස ද රැපයේ සඟයොගඉයෙන්‌ ලමලලාව 
ඕනැම දෘෂ්කර කටයුත්තක යෙදෙයි. මමය පහත සඳහන්‌ කථාන්තරලයන්‌ 
පැහැදිලි වෙයි. 


කොළලරෙක්‌ සහ අනධයෙක්‌ අනෙනපාන්‍ය සඟලයෝගයන්‌ තම කටයුත 
කරගෙන ජීවත්‌ වූහ. ඉදදෙනා ගගින්‌ ගයට සිඟා යාමෙදී අවධයා ලකාරාව 
තම උරය මත තබා ලගන යන අතර කොරා අඅඛධයාට මඟ එපන්වයි. මස්‌ 
ඔවුහු එකිනෙකා ලග උදවිවන්‌ සාමාන්‍ය පවතයක්‌ ලඟවමට සමත්‌ වුඟ. ටයක 
කොටස්‌ වෙන වනම ගතවට එය ඊයක්‌ ලනාඑච. වාකවචුඵඑ වඟල දාර උළුවෆු 
ආදී කොටස්‌ දවන වනම තිබමන්‌ ලඟයක්‌ නාතැළ€නයි. ලම අයුටන්ම මය 
ඇට ලේ නගර වැනි කොටස්‌ තිබූ පමණන්‌ මනිස්‌ සිරැරක කියාකාරත්වය 
ඉටු නොවෙයි. නාම රැප දක එක්ව ක්‍රියාත්මක වම €ම අයුටන්‌ වටහා ගත 
යුතය. 


මෙසේ සංඛත ධමීයන්‌ ෆ්‌ ගෆථා ස්වඟාවය වටෆා ගැනිමන්‌ දිට්ඨි 
විසද්ධය ඇති €වයි. 


කඬබාවතරණ වසුදධ 


ලලාකොත්තර තත්වයන්ට පත්‌ විදී සැකය බාධකයකි. පඥාව උඵල 
කරවන තත්වයක්‌ ලඟවත්‌ නිවරණයක්‌ ලඉලස සැකය ගඳුන්වා ඇත. යමක්‌ 
විනාශ කිරමට නම්‌ පධාන වශයෙන්‌ කළ යුත්තේ එහි ගඟට ගැනීමමි ලග්ත 
සාධක සොයා ගැනිම ය. සංසාර චක්‍රය වනාශ කළ ගැක්කේ ද එහි ගතු 
සායා ගැනීමෙනි. ॥ 


වවධ පුඋගලයෝ නාමරැපයන්‌ ලන්‌ ලඟතූ සාධක වචධ ලලසින්‌ ඉදිරපත්‌ 
කරති. එබැවන්‌ සාමාන්‍ය පුද්ගලයෝ නාමරැපයන්‌ ග්‌ ගඟට ගැනිම පළබද 
ගේත වෛෂයෙහි සැකයෙන්‌ යුක්ත එචවති. අප ඒවායේ සැබැ ලෆත ලසායා ඟන්නේ 
නම්‌ අපට සැකය උරැ කර ෆඟත ගැකිය. දිට්ඨි වසුද්ධයට පත්‌ යොගාවඑරයාට 
තවත්‌ උසස්‌ තත්වයන්ට යාම සඳහා නාමරැපයන්‌ අරඟයා ඇති වන සැකයන්‌ 
නිරාකරණය කර ගත යුතව තිබෙ. කඞ්ඛාවතරණ වසදධය යනු එම සැකයන්‌ 
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දුරැකර ගැනීමෙන්‌ උදාවන මානසික පාථශුද්ධියයි. මම ය, මගේ ය යන 
හැඟීම්වලින්‌ යුක්ත පුද්ගලයාට තම පූර්ව ජන්මය පිළිබඳ සැක පහක්‌ දුරුකර 
ඟත යුත වෙයි. 
ය. අහෝසිං නුඛෝ අහං අතිතමද්ධානං 
මම පෙර හවයෙහි විසුයෙමි ද 
ක න නුඛෝ අහෝසිං අතිතමද්ධානං 
මම පෙර හවයෙහි නොවිසුයෙමි ද? 
5. | කිනනුඛෝ අගෝසිං අතිත මද්ධානං- 
මම අතිත හවයෙහි කවරෙක්‌ වුවෙමි උ? 
4. කථන්නුඛෝ අහෝසිං අතිතමද්ධානං- 
මම අතීත හවලයෙහි කෙසේ වුයෙම්‌ ද? 
කෑ කිං ගුපවා කිං අහෝසිං නුඛෝ අහං අතිතමද්ධානං- 
අතිත හවයෙහි මම කුමක්‌ වි කමක්‌ වුයෙමි ඌ 


අනාගත භවය සම්බන්ධයෙන්‌ ද මතු වන සැක පහකි. 
14 හවස්සාමි නුඛෝ අහං අනාගතමද්ධානං 


2. න නුබෝ ගඟවිස්සාමි අනාගතමද්ධානං ල්‌ 
| කිං නුඛෝ ඟව්ස්සාමි අනාගතමද්ධානං 


4. කථං නුඛෝ භවිස්සාම්‌ අනාගතමද්ධානං 
අනාගතයෙහි මම ලකසේ වන්නෙමි උ 

ම: කි ං හුවා කිං භවිස්සාමි නුඛා අහං අනාගතමද්ධානං 
මම අනාගතයෙහි කුමක්‌ වි කුමක්‌ වන්නෙම්‌ ද? 


වතීමාන හවය සම්බන්ධයෙන්‌ ද සැක හයක්‌ පහළ වෙයි. 

!! අහං නුඛෝස්මි - මම වෙමි ද ඉ 

2. නා නුඛොස්මි - මම ලනාවෙමි උ? 

ක. කිං නුඛොස්මි - මම කූමක්‌ වෙමි උ ඉ 

4. කථං නුඛොස්මි - මම කෙසේ වෙමි උ? 

5 අයං නුඛෝ සත්තො කූතො ආගඉතො - මෙම සත්වයා කොහෙන්‌ 
ආයේ ද? 

6. සා කූහිං ගාමි භවිස්සති - ගතම කොහි යන්නේ වේද? 


80 


බෞද්ධ භාවනා මාටරගය 


මේ අනුව සාමාන්‍ය ලෞකික මනසක සැක දහසයක්‌ මත වෙයි. මේ 
සැක හටගන්නේ පංචස්කෟඛඩයන්‌ නිසාය. මේ සැක දනසය දුරුැකරලිමට අවශ්‍ය 
ප්‍රඥාව කඬිඛාවිතරණ විසද්ධියය. නාම රෑප ධමීයන්ගේ ගේතු ගමවිෂණය 
කිරීමේ ක්‍රම කිහිපයකි. මෙයින්‌ එක්‌ ක්‍රමයක්‌ වන්නේ ප්‍රතිත්‍යසමුත්පාදයය. 
බුදුරජාණන්‌ චහන්‌සේ තම සමබුද්ධත්වය අවබෝධ ක6ළේ ප්‍රතිත්‍ය සමුතපාදය 
මුල සිට අගටත්‌ (ආරෝහණය) අග සිට මුලටත්‌ (අවරෝහණය) මෙනෙහි 
කරමන්‌ සැක දුරැ කිටීමෙනි. එබැවින්‌ මෙම පාරශධිය ලැබිඉමි හොඳම භාවනා 
ක්‍රමය වන්නේ ප්‍රතිත්‍ය සමුත්පාදය මෙනෙහි කිටමයි. මේ පටිච්ච සමුප්පාදයට 
පහත සඳහන්‌ කරැණු ඇතළත්‌ එයි. 


॥ 


2ං 


අච්පජා පච්චයා සංඛාරා - අවිද්‍යාව ගහේතවෙන්‌ සංස්කාර 
ගඟට ගනියි. 

සංඛාර පවචිචයා විඤ්ඤාණං - සංස්කාර ගේතවෙන්‌ 
විඤ්ඤාණය ගහට ගනියි. 

විඤ්ඤාණ පච්චයා නාමරෑපං - වඤ්ඤාණය ගේතුවෙන්‌ 
නාම රෑප හට ගනියි 

නාමරැප පච්චයා සළායතනං - නාමරෑප හේතවෙන්‌ ඉන්දුය 
සංඛ්‍යාත ආයතන සය ඇති වෙයි _ ~ 

සළායතන පච්චයා ඵස්සො -ආයතන සය හ්තවෙන්‌ 
ස්පරිශය ඇති චේ. 

ස්ස පවිචයා වේදනා -ස්පලීය හේතුවෙන්‌ වේදනාව ඇති එවි. 
වේදනා පවිචයා තණ්හා - වේදනාව හේතවෙන්‌ තෘෂ්ණාව 
ඇති වේ. 

තණ්ගා පච්චයා උපාදානං - තෘෂ්ණාව ගහේතෑවෙන්‌ උපාදානය 
(දැඞිව අල්වා ගැනිම) ඇතිවේ. 

උපාදාන පවිචයා හෑවා - උපාදානය හේතුවෙන්‌ හවය ඇතිවේ. 
ඟව ඊච්චයා ජාති - හවය හේතවෙන්‌ උපත ඇති වේ.. 
ජාති පවිචයා පරා මරණ සොක පරිදේව උසඛ දෝමනස්සු 
පායාසා සම්භඟවන්ති - උපත ගේතවෙන්‌ පරා, මරණ. සෝක 
කිරම. වැළපිමි. දුක්‌ දොම්නස්‌ වෙහෙස හට ගනියි. 


"මෙය ඇත්නම්‌ මෙය තිබෙ" මෙය නැත්නම්‌ මෙය නොතිබෙ යනුවෙන්‌ 
යෝගාවචරයා හේතඵල ශ්‍රේණිය ගැන සිතයි. අවිද්‍යාව පැවතීම හේතූවෙන්‌ 
සංස්කාර ඇතිවේ. අවිද්‍යාව විනාශ වූ විට සංස්කාර වනාශය ද වේ. මෙසේ 
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ම හේතව පවතින බැවින්‌ ඵලයේ පැවැත්ම උ එවි. හේතව විනාශ විමෙන්‌ 
ඵලය ද නොපවතියි. මේ හේතු ඵල නියාමතාව වටහා ගැනීමෙන්‌ යෝගා 
වචරයෝ සත්‍යය පිළිබද ඥානය ලබා ගනියි. 


මේ ඥානය මගින්‌ ඔහු මෙලොව දක්නා හැම දෙයක්‌ පිළිබඳවම අනිත්‍ය 
උසඛ අනාත්මතාවන්‌ වටහා ගනියි. නාමරෑප සන්තතියේ පැවැත්මට කරැණු 
. වන භේත ගහා ප්‍රත්‍යයන්‌ වටහා ගත්‌ විට ඔහු ගේ මනසින්‌ සොළොස්‌ වැදෑරැමි 
සැක දුරැ වයි. තමා ගේ පැවැත්ම පළිබඳ ව පවත්නා සැක සොළොස පමණක්‌ 
නොව බුද්ධ, ධම්ම, සංඝ, සිල, පටිපදා, අතිත හව, පුනරහව හා පටිචිව 
සමුප්පාදය යන කරැණු සමිබන්ධ වු අටවැදෑරැම්‌ි සැකයන්‌ ද දුරු කර 
ගැනීමෙන්‌ මානසික පිවිතරැ බවක්‌ ලබා ගනියි. මෙසේ කංඛාවිතරණ විසුද්ධිය 
අත්පත්‌ කරගත්‌ පුද්ගලයා බුදු දහමෙහි තහවුරැව පියවර තැබු කෙනෙකි. 
ඔහු ගේ විමුක්තිය සහතිකය. 


මගගාමග්ගඤාණදස්සන විසුද්ධිය 


දිට්ඨි විසුද්ධයෙන්‌ හා කංඛාවිතරණ විසුද්ධියන්‌ යෝගාවචරයා ගේ 
මනස පවතරැ වූ විට ඔහු තළ ප්‍රඥාව බෙහෙවින්‌ ප්‍රහාස්වර තත්වයට පත්වේ. 
ඔහුට මින්‌ පෙර නොවු විරෑ මහත්‌ පිතියක්‌ ද ධ්‍යාන සුවයක්‌ ද, අත්‌ දකින්නට 
ලැබෙයි. මේ මොහොතෙහි තමා ලෝකෝත්තර තත්වයට පත්වි යයි වැරදි 
අදහසක්‌ ඔහු තළ ඇති විය හැකිය. මි වැරදි හැඟීමෙන්‌ ඔහු නොරැවටුන 
හොත්‌ මගගාමග්ගඤාණදස්සන විසුද්ධියයි කියනු ලබන පඥාව සඳහා වූ 
නිවැරදි මාගීය ඔහුට වටහා ගත ගැකි වෙයි. 


මගි මග්ග යනු නිවැරදි භාවනා පිළිවෙළයි. අමග්ග යනු වැරදි 
පිළිවෙළය. එවිට මගගාමග්ගඤාණදස්සන යන්නෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ මග නො 
මග දැකීමේ හෙවත්‌ වැරදි මගින්‌ නිවැරදි මග වෙන්‌ කොට දැකීමේ නුවණගි. 
නාමරෑප ධමීයන්‌ පිළිබඳ යථා ස්වභාවය නොදැනීම අවිද්‍යාවයි. මෙම 
අවිද්‍යාව නිසා පුද්ගලයා තළ සංස්කාර ඇති වෙයි. පටිචිච සමුප්පාද ධමියෙහි 
සංස්කාර යනුවෙන්‌ සඳහන්‌ වන්නේ කමී නමින්‌ සලකනු ලබන මානසික ධමීයි. 
මිට අතිරේකව සංස්කාර යන නම වෙනත්‌ අථයන්‌ සඳහා උ යෙදෙයි. හේතඵල 
ධමීයන්‌ ගෙන්‌ සකස්‌ වූ යන අථයෙන්‌ ප්‍රතිත්‍ය සමුත්පන්න වූ හැම දෙයක්ම 
සංස්කාර නමින්‌ සැලකෙයි. පුද්ගලයා පිළිබඳව සලකන විට සංස්කාර යන 
පදය භාවිත වන්නේ නාමරෑප ධමීයන්ටය. සංස්කාර ධමීයන්ගි තිවිධ 
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ලක්‍ෂණයක්‌ වේ. අනිචිච දුඝසඛ අනත්ත යනු එම ලක්‍ෂණ තනයි. මේ පද අපි 
කොතෙකත්‌ අසා ඇත්තෙමු. දනිමු. මේ පදවලින්‌ කියවෙන්නේ කමක්දැයි අප 
දන්නා නමුත්‌ ඒවායේ යථාටථය අපි හර හැටි වටහා ගෙන නැත්තෙමු. එවා 
පිළිබඳ අවබෝධයක්‌ අපට නැත. නිදසුනක්‌ ලෙස ගතහොත්‌ හැම පවියකුම 
මරණයට පත්‌ වන බව අපි දනිමු. මරණයේ ලක්‍ෂණ ව්‍යවහාටක වශයෙන්‌ 
අපි දනිමු. එහත්‌ යථාඊථ වශයෙන්‌ නොදනිමු. විපස්සනා ගාවනාව සඳහා 
සාමාන්‍ය ව්‍යවගාරක දැනුම ප්‍රමාණවත්‌ නොවෙයි. අනිත්‍ය දුඛඛ අනාත්ම 
තත්වයන්‌ ගැඹුරන්‌ අපට නොවැටගහෙන්නේ අප තළ ඇති අවිද්‍යාව නිසාය. 


සංස්කාර ධමීයන්‌ සතළිස්‌ (40) වැදෑරැමි ක්‍රමයකින්‌ බෙදා විශ්ලේෂ 
ණය කොට බැලීමෙන්‌ සංස්කාර ධමීයන්‌ ගේ තිවිධ ලක්‍ෂණ පැහැදිලිව වටහා 
ගැනීමට හැකි වෙයි. 


1 සංස්කාර ධමී වෙනස්වන සුලුය. එබැවින්‌ අනිත්‍යය. 
ඒවා උපත හා මරණය හිමිකර ගගන ඇත. එබැවින්‌ ලෝකයට 
මුලාශ්‍රය වෙයි. 

3. ඒවා පෝෂණය කළ යුතු බැවින්‌ රැක බලා ගත යුත බැවින්‌ 
රෝගයන්ට සමාන එයි. ය 

4. ඒවා ගඞඩුවක්‌ - විසප්පුවක්‌ වැන්න. දුකට හා වේදනාවට 
හේතවන බැවිනි. එසේ ම ක්ලේෂයන්ට මුලාශ්‍රය ද වෙයි. 

ක්‌ අරපඅටඟිමග අනුගමනයෙන්‌ පමණක්‌ ඒවා මැඞලිය ගැකිය. 
මේවා පුද්ගලයා තළ වේදනාව දනවන බැවින්‌ හෙල්ලක්‌ 
(අවියක්‌) වැන්න. 

6. ඒවා පාපයට මුලාශය යි. 

7. මේ ශරීරය, වැඩිය යුතු පෝෂණය කළ යුතු නිතර රැක බලා 
ගත යුත දෙයක්‌ බැවින්‌ සංස්කාර රෝගයකට සමාන මවයි. 

8. රෝග, ජරා, මරණ අපට වැළැක්විය නොහැකි බැවින්‌.මෙම 
සංස්කාර තමාගේ නාව අන්‌ අයට අයත්‌ දෙයක්‌ වැන්න. 

9. සිරුර, රෝගයන්ට, පරාවට හා මරණයට ගොදුරැ වන බැවින්‌ 
එය නිතරම ආරක්‍ෂා කළ යුතය. රැක බලා ගත යුතය. 

10. බලාපොරොත්තු රහිත ලෙස ලෙඩ දුක්‌ වලට හා මරණයට 
ගොදුරුවන නිසා සිරැර බිය උපදවන දෙයකි. 

11්‌| මේි තත්වය නිසා නිතරම සංස්කාර බය උරැම කොට ගෙන 
පවතියි. 
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14. 


අප කොතෙක්‌ උත්සාහ කළත්‌ කෙලෙසන්‌ මැඞලිම උෂ්කර වන 
ලාඛ, පාඩු, ප්‍රසංශා, නින්දා, කීරති, අපකීරිති සැප, දුක්‌ වැනි 
තත්වයන්ට නිබඳව ම වෙනස්වන බැවින්‌ එය තගවුරැ වුවක්‌ 
නාවේ. 

නිතරම වෙනස්‌ විමට බඳන්වන නිසා අනිත්‍යය. 

නිතරම විසිර යන තත්වයට මෙය බඋන්වන නිසා අප 
කොතෙක්‌ උත්සාහ කළත්‌ එම තත්වය වෙනස්‌ කළ නා ගැක. 


_ එබැවින්‌ සංස්කාර ආත්ම රගිත ය. ලවනස්‌ නොවන තත්වයක්‌ 


ඒවා තළ €නාමැත.' 

මහළු වියට හා පරාවට බඳන්වන නිසා අනිත්‍යය. 

මෙය ශෝක සම්භාරයක්‌ වන බැවින්‌ මමි පීවිතයේදී ගහෝ 
අනතරැ පවිතයේදි එය මැඬලිය නොහැක. 

මෙය අස්වැසිල්ලක්‌ සැනසුමක්‌ ගෙන නොදෙන්නක්‌ වන බැවින්‌ 
එහි කිසිම පල පයෝජනයක්‌ නොමැත. 

අපට අනුන්‌ ගේ එබඳ තත්වයන්ට පිහිටක්‌ ඉනා විය හැකි බැවින්‌ 
අපි අසරණයෝ එමු. ॥ 

පරම වූ සුවයක්‌, පිතියක්‌ හෝ ශෝකයක්‌ මි සංස්කාරයන්ට 
නොමැති බැවින්‌ සංස්කාර පුඤ්ජයක්‌ වු මේ පිවිතය ගිස්‌ 
දෙයකි. 2 
මෙය ශූන්‍ය දෙයක්‌ හිස්‌ බොල්‌ දෙයක්‌ වන බැවින්‌ බුද්ධමත්හු 
එය ප්‍රතික්‍ෂේප කරති. 

එය බොල්‌ හිස්‌ දෙයක්‌ වන බැවින්‌ එහි අගයක්‌, වටිනාකමක්‌ 
නොමැත. | 

එය අනාත්මයක්‌ වන නිසා උපතින්‌ උපතට සංක්‍රමණය වන 
ස්ථිරසාර දෙයක්‌ නොමැත. 

සියලම දුක්‌ දොමනස්‌ මි තළින්‌ උපදනා බැවින්‌ හරයක්‌ හෝ 
අරැතක්‌ නොමැත. 

බඳමට විනාශයට මෙය නිබඳවම බඳන්‌ එවයි. 

තණ අගක්‌ මත රැඳි ඇති පිණබිඳුවක්‌ මෙන්‌ මෙය අනියතය. 
මෙය පාපය, අකසලය, කිළිටි බව නිබඳවම උපදවන්නක්‌ වෙයි. 
මෙය වශ්වාසය බිඳළන, මිතුරකූ වෙසින්‌ සිටින සතරෙකි. 
ප්‍රීතියක්‌ සුවයක්‌ නීරෝගී බවක්‌ හෝ ආත්මයක්‌ නොමැති බැවින්‌ 
මෙය අගයක්‌ රහිත වුවකි. 
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මෙය ආශාවන්ගෙන්‌ පිර ඇති දෙයක්‌ බැවින්‌ අකශලයන්ට 
ක්ලේෂයන්ට තෝතැන්නකි. 

මෙය හේතඵල ධරමයන්‌ ගගෙන්‌ ෆටගන්නා බැවින්‌ අනිත්‍යය. 
මසුන්‌ මරන්නකු ගේ ඇමට බිලිවන මාඵවක මෙන්‌ මෙය නිතරම 
ලකලෙසුන්ට හා මරණයට බිලි වෙයි. 

මෙය නිබදවම යළි උපතට ගොදුරැ වන්නක්‌ බැවින්‌ එහි දුකෙහි 
කෙළවරක්‌ නැත. 

මෙය හටගත්‌ උපන්‌, මොහොතේ සිටම පිරහිමටම බදන්‌ වෙයි. 
මෙය නිතරම රෝගාබාධයන්ට ගොදුරැ වෙයි. 

මෙය නිතරම මරණය උරුම කොට පවතියි. 

මෙය නිතරම සෝක පරදේවයන්ට ගොදුරැ වෙයි. 

ශෝකය නිසා පරදේවය ජනිත කරවයි. 

ලමය නිතර ම ඉචිජාහංගත්වය ඇති කරවයි. 

මෙය තෘෂ්ණාවට, ද්වේෂයට හා මුළාවට මුලාශය වෙයි. 


සංස්කාර ධමීයන්හි විශේෂයෙන්‌ නාමරෑප ධමීයන්හි පවත්නා 
යථඵෝක්ත නිරරිඵක භාවය, අචවිනිශවිතතාව, අස්ථිරතාව හා අනාත්මතාව 
වටහා ගෙන ඒ පිළිබඳව මෙනෙහි කිරීමෙන්‌ ඥානයේ පවභුතාව ලබා ගනිමන්‌ 
සම්‍යක්‌ හා ම්ථෆා මාගියක්‌ පිළිබද පාරශුද්ධිය අත්පත්‌ කරගත හැකිය. 


පට්පදාඤාණදස්සන වසුද්ධ 


ආධ්‍යාත්මික පගතිය පිළිබඳ ඥාන දශීනයේ පවිත්‍රතාව යන අදහස 
ඇති පට්පදාඤාණදස්සන විසුද්ධිය අත්‌ කර ගත හැකි වන්නේ මග නොමග 
පිළිබඳ නුවණන්‌ ලබාගත යුතූ පිරිසුදු බව වඨනය කිටම තළිනි. මෙහිලා 
යෝගාවචරයා සංස්කාර ධමීයන්‌ පිළිබඳ වූ පහත සඳහන්‌ අවබෝධයන්‌ 
ලබාගැනීම උදෙසා භාවනා කළ යුතය. ॥ 


1. 


2 


උදයව්‍යය ඤාණ - සංස්කාරයන්‌ ගේ හටගැනීමේ ස්වභාවය 
ගා විනාශයට ගොදුරැ වන ස්වභාවය පිළිබඳ දැනුම. 

ඟංග ඤාණං- සංස්කාර ධමීයන්‌ ගේ විසිර යාම බදි යාම පළබද 
දැනුම. (ලහඟත සඳහන්‌ වය ඤාණය ලබා ගත්‌ වට පුද්ගලයාට සංස්කාර 
ධමී හුදු පුඥ්ජයක්‌ එකතවක්‌ වශයෙන්‌ පවත්නා බවත්‌, ඒවා විසිට බදී 
විනාශ වි යන බවත්‌, මෙම හංග ඤාණය යටතේ අවබෝධ කළ හැකි එවයි.) 
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කී ඔය ඤාණ - මොහොතක්‌ පාසා වෙනස්‌ වෙමින්‌ පවත්නා 
සන්තතියක්‌ වූ මෙම නාමරෑප ධමී බිදි විසිර යන නිසා ඒවා 
හයට හේතුවන ආකාරය පිළිබඳ ඤාණය හෙවත්‌ භය ඤාණය 
යෝගාවචරයා තළ ඇති වෙයි. 

4, ආදීනව ඤාණ - සංස්කාර ධමියන්‌ පිළිබඳ යථෝක්ත තත්වයන්‌ 
වටහා ගන්නා යෝගාවචරයා ඒවායේ ඇති ආදිනව, දුරිවිපාක 
පිළබඳ දැනුම හෙවත්‌ ආදිනව ඤාණය ලබා ගනියි. 

ක නිබ්බිදා ඤාණ - ආදිනව දැකීමේ නුවණ යොමු වී ඇත්තේ 

_ නාමරූෑප ධමියන්හි විරාගය, නොඇලිම පිළිබඳ දැනිමටයි. 
නිරිවේෙදය ගෙවත්‌ කළකිටම ඇති කිරීම නිබිබිදා ඤාණයෙන්‌ 
ඇති වේ. 

6. මුඤවීතකාමතා ඤාණ- සංස්කාර ධමියන්හි කළ කිරම හේතු 
කොට ගෙන ඒවායින්‌ මිදෙනු කැමැත්ත, උදරැවනු කැමැත්ත 
පිළබඳ ඤාණයක්‌ යෝගාවචරයා තළ ඇති වෙයි. 

7. පට්සංඛා ඤාණං-සංස්කාර ධමීයන්ගහි අනිත්‍ය උසඛ අනාත්ම 
තාවන්‌ මෙනෙගි කිටීමෙන්‌ ලබන දැනුමයි. 

8. උපෙඤා ඤාණ - යථෝක්ත තත්වයන්‌ සංස්කාර ධමීයන්‌ 
පිළබඳව අවබෝධ කෙරෙන යෝගාවචරයා ගේ සිත ඒවා 
කෙරෙහි රාග වශයෙන්‌ ඇලිමකට ෆෝ ඒවා පිළිකල්‌ කකෙරෙන 
ද්වේෂයකට හෝ පත්‌ නොවේ. සමිපූණී මධ්‍යස්ථතාව ඇති 
කර දෙන ලමම ඥානය උපෙඤාඤාණි නමි. 

9. සත්‍යආ්‍යානුලෝමික ඤාණ - අනුලෝම ඤාණයට නමකි. අනිත්‍යාදීි 
වශයෙන්‌ සංස්කාරයන්‌ අරභයා උපන්නා වූ ඉහත කී අට 
වැදෑරැමි නුවණට ද එම කෘත්‍යයන්‌ කරන බැවින්‌ අනුලෝම 
නමි වේ. 


මෙම නව වැදෑරැමි ඥාන විශේෂයන්‌ පොදුවේ ගත්‌ විට එය පටිපදා 
ඤාණ දස්සන යන නමින්‌ සැලකෙයි. 


ඤාණදස්සන වසුද්ධ 


පටිපඋඤාණදස්සන විසුද්ධියෙන්‌ චිත්ත පාරිශුද්ධියත්‌ පඥා 
වර්ධනයත්‌ අත්පත්‌ කරගන්නා යෝගාවචරයා අවසාන වශයෙන්‌ සම්ප්‍රාප්ත 
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වන්නේ ඤාණදස්සන ව්සුද්ධියටයි. මේ තත්වයට එළඹම සඳහා ද යෝගාව 
චරයා භාවනා කළ යුත්තේ නාමරෑප ධමීයන්හි හෙවත්‌ සංස්කාර ධමීයන්හි 
තිලක්‍ෂණය මෙනෙහි කිරීමෙනි. මමහිදි විශේෂයෙන්‌ තිලක්‍ෂණයන්‌ අතරෙන්‌ 
එක්‌ ලක්‍ෂණයක්‌ එනමි අනිත්‍යතාව හෝ දුසඛතාව හෝ අනාත්මතාව මත 
සිහිය පිහිටුවා ගගන එය භාවනා කිරිම අවශ්‍ය වෙයි. එසේ එක්‌ ලක්‍ෂණයක්‌ 
පිළිබඳව විශේෂ ළගුණතාවක්‌ වැඩිමෙන්‌ තමාගේ අවසාන අභිමතාටිඊටය සඵල 
කෙරෙම්න්‌ ඔහුට ප්‍රථමවරට නිඵාණය සාක්‍ෂාත්‌ කිටීමේ අවස්ථාව සැලසෙනු 
ඇත. මේ අතිශය උත්කෘෂ්ට අවස්ථාවේදි සිතේ පවත්නා පටශද්ධයත්‌ ප්‍රඥාවේ 
පරපාකයත්‌ හැදින්වෙන්නේ ඤාණදස්සන විසුද්ධි නමිනි. 


මේ ඤාණයෙේ අවස්ථා සතරකි. 


ඉසාතාපත්ති මග්ගඤාණ - ඵල ඤාණ 
සකදගාමි මග්ගඤාණ - ඵල ඤාණ 

~ ඵල ඤාණ 
අරහත්‌ මගගඤාණ - ඵල ඤාණ 


| 
। 


කමස්ථාන මත පදනම්‌ වි ඇත්තේ සමථ භාවනාවයි. සංස්කාර ධමියන්‌ 
ගේ තිලක්‍ෂණය පදනම්‌ කොට භාවනා වැඩීම ගැඳින්වෙන්නේ වපස්සනා 
භාවනා නමිනි. විපස්සනා හාවනාව වැඩීමෙන්‌ පියවරන්‌ පියවරට ඉහත 
විස්තර කරන ලද සපතවිධ වසුද්ධීන්‌ ඔස්සේ අවසාන වශයෙන්‌ සතරමග 
සතරඑල ධමීයන්‌ සාක්‍ෂාත්‌ කරමින්‌. නිඵාණාධිගමය සැලසෙයි. 
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සතර වැනි පටවිෆෙදය 


සතිපට්ඨාන 


"වතන්නං ඛො බ්‍රාහ්මණ සතිපට්ඨානානං ගාවිතත්තා බහුලිකතත්තා 
සතිපට්ඨානයන්‌ වඩන ලද බැවින්‌, බොහෝ කොට වඩනා ලද බැවින්‌ 
තථාගතයන්‌ වහන්සේ ග්‌ පරනිඵාණයෙන්‌ අනතුරැව සද්ධමිය බොහෝ කල්‌ 
පවත්නේ එවයි. 


ඉහත සඳහන්‌ පකාශයට අනුව, බුදු දහමත්‌ බුදු සසුනත්‌ ලොව තළ 
ලබාහෝ කල්‌ පැවැත්මට ඟගේත වනුයේ සතර සතිපට්ඨාන වැඩිමයි. බෞද්ධ 
රටවල බොහෝ හාවනා මධ්‍යස්ථාන දක්නට ලැබෙන නමුත්‌ හාවනා පුහුණු 
කිරම අමතක කොට දමා ඇති බැවින්‌ බෞද්ධ භාවනා කුම ද, රාශියක්‌ 
අභාවයට ඉගාස්‌ ඇත. මි පටචිජෙදයේදී අප පැහැදිලි කිටමට උත්සාහ 
කෙරෙන සතිපට්ඨාන භාවනා ක්‍රමය ද, බොහෝ කලක්‌ තළ අමතක කර දමනු 
ලැබුවකි. භාවනා ක්‍රම අතටන්‌ සමහර කුම මගින්‌ ඉක්මන්‌ ප්‍රතිඵල අත්පත්‌ 
කරගත ගැකි වුවත්‌ ඇතැම්‌ හාවනා ක්‍රමචල අප බොහෝ කල්‌ රැදී සිටියත්‌ 
ප්‍රතිඵල ලබා ගැනීම අසිරැ වෙයි. මේ සතිපට්ඨාන භාවනා ක්‍රමය මේ පීවිතයේ 
දීම අපට ඉතා ඉක්මණන්‌ යහපත්‌ ප්‍රතිඵල උදාකර දෙන්නකි. 


නිදසුනක්‌ වශයෙන්‌ ලමසේ දැක්විය හැකිය. ධාන්‍ය බිජයක කෙතරමි 
පැලැටියක්‌ බිහි කිටිමි ශක්තිය ඇතත්‌ එය අටුවේ තබා තිඛෙන තරැ 
අංකූරයක්‌ පුරෝහනනය නොඉඑවයි. ලමසේ ම පුද්ගලයකු තළ මි පීවිතයේදීම 
උත්තටතර තත්වයන්ට පත්වීමේ හැකියාව ගැබි වි ඇතත්‌ තමා ඊට අදාළ 
ක්‍රියාකාටත්වයෙහි නොයෙදෙන්නේ නම්‌ එම තත්වයන්ට පත්‌ විමට නොහැකිය. 
ලම්‌ පීවිතලය්දීම උසස්‌ තත්වයන්‌ ලබා ගත ගැකි බව පෙන්නුම්‌ කරන විශේෂ 
කායික ලක්‍ෂණ පුද්ගලයන්‌ සතව නැත. ලමම ශක්‍යතා පුද්ගලයා තළ ඇත්තේ 
සැඟවුණු ස්වරෑපයෙනි. නිදිගත්‌ අයුරණ. එබැවින්‌ මේ ආත්මයේදී ම බෞද්ධ 
භාවනා කුම මගින්‌ ප්‍රතිඵල අපට ලබා ගත නොහැකැයි සිතා කිසිවකූ අරධෛය්‍යී 
වන්නේ නම්‌ එය මුළාවකි. භාවනා කිටීම තළින්ම අපේ ඒ සැඟවි ඇති 
ශක්‍යතාවන්‌ මතකර ගත ගැකිය. 
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අප රාග දොස මෞොහයන්‌ හා නිවරණ ධමීයන්‌ සිතේ වැඩීමට ඉඩ 
දෙමින්‌ ට්ක දිනක්‌ භාවනා කිරිමෙන්‌ පමණක්‌ උසස්‌ ප්‍රතිඵල බලාපොරොත්ත 
විය නොහැකිය. මෙසේම දිනපතා කෙට්‌ වේලාවක්‌ හාවනා කිටමෙන්‌ ද, උසස්‌ 
වු ක්‍ෂණික පතිඵල බලාපොලරොත්ත විම මුළාවකි. එහෙත්‌ එසේ ටක වේලාවක්‌ 
හෝ දිනපතා හාවනා පුහුණුවෙහි යෙදිම මානයික සහනයට ගහා ශටර 
ලසෟඛ්‍යයට ෆහේතවක්‌ වන බව අමතක €නාකළ යුත ය. 


මි නිවරණයන්‌ සිතින්‌ ඉවත්‌ කොට දිගු වේලාවක්‌ දිනපතා හාවනාව 
පුරුදු කරන යෝගාවචරයකට කෙටි කලකින්‌ වුව ද, ප්‍රතිඵල ලබා ගත හැකිය. 


මේ පරචිජෙදයෙන්‌ විස්තර කෙරෙන්නේ එක්‌ වේලාවක්‌ තුළම සතර 
සතිපට්ඨානයන්‌ පිළිබඳව භාවනා කිරීමේ පිළිවෙළයි. වෙනත්‌ භාවනාවන්ට 
වඞා මෙම හාවනාවෙගහි විශේෂත්වය වනුයේ ශටරයේ සතර ඉටියව්වම 
සම්බන්ධ කොට ගෙන භාවනාඑවි නිරත විමයි. එමෙන්ම ශටිරයට අදාළ 
සියලම කියාකාරත්වයන්‌, ආහාර ගැනිම, සිරැර පිටසිදු කර ගැනිම, අත්‌ පා 
මුච කට සෝදා ගැනිම, නෑම, කථා කිටම, ගනුදෙනු කිටම, ඇඳුම්‌ ඇඳිම වැනි 
සියල කටයුතු මෙම හාවනාවේගහිදී අවධානයට ලක්‌ වෙයි. 

මෙම භාවනාවෙහි යෙදෙන යෝගාවචරයා සියලම ඉඅදියයන්‌ 
සම්බන්ධයෙන්‌ මනසෙගහි පවත්නා ව්‍යාකලතාවන්‌ නිවැරදිව ඉවත්‌ කර ගත 
යුතු වෙයි. ඔහුට නිදා ගැනීමට පවා අවස්ථාවක්‌ නැත. එතරමි උනන්දුවක්‌ 
මේ සඳහා පැවතිය යුතය. සිතට අකසලයන්‌ ඇතුළු විමට ඉඩ නොතැබිය 
යුතය. මේ නිසා ඔහුගේ අවධානය සිහිය හා සිතේ එකඟ බව නොපිටඟෙයි. 
ඔහු බාධාවන්‌ ගෙන්‌ ඉතාරව නිරන්තරයෙන්‌ මමම භාවනාවෙහි යෙදෙන්නේ 
නම්‌ හෙතතම ක්‍රමානුකලව උසස්‌ මානසික තත්වයන්ට පත්‌ වෙයි. 


ලබාහගහෝ යෝගාවචරයෝ කායානුපස්සනාවෙහි පමණක්‌ උනන්දුව 
උක්වති. වේදනානුපස්සනා, චිත්තානුපස්සනා හා ධම්මානුපස්සනා කෙරෙහි 
සැලකිල්ලක්‌ නොදක්වති. සතර සතිපට්ඨාන අරමුණු කර ගනිමන්‌ හාවනාවෙගහි 
ලයදෙන්නෝ ඉක්මනින්‌ වැඩි ප්‍රතිඵල ලබති. 


මේ පරවිපෙදයෙහිදි උදරය කෙරෙහි වැඩි අවධානයක්‌ යොමු කරමන්‌ 


සතිපට්ඨාන භාවනාවෙහි යෙදෙන ආකාරය පැහැදිලි කරනු ලැබේ. උදරයෙහි 
පිම්බීම හා හැකිලිම අනුසාරයෙන්‌ මෙම භාවනාව ප්‍රගුණ කරනු ලැබෙ. එබැවින්‌ 
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අනාත්ම යන තිලක්‍ෂණ පිළිබඳ මනා වැටහිමක්‌ අවශ්‍යය. එළමන්ම නාම හා 
රැප ධමියන්‌ වෂලයහි වාශ්ප අවබෝධයක්‌ තිබය යුතය. මනස අපවතුව 
පවති නම, නාම රැප ළචන්‌ ළවන්ව වටගෆා ගැනීම උෂ්කර ළයි. එම ධමයන්‌ 
€ෆ්‌ ගඟට ගැනීම (උප්පාද) හා වනාශය (වශ) වටහා ගැනිම ද, අපහසු එවයි. 
උසස්තත්වයන්‌ ලබා ගැනිමට නම පැහැදිලි දැක්මක්‌ අවශ්‍යය. මම පැහැදිලි 
ඟා නිවැරදි දැක්ම ලබා ගැනීමට නම ඔබ ඔබි මනස එකඟ කර ගනිමන්‌ 
රැප ධමීලයගහි ලගඟවත්‌ කයෙහි සිදවන ළවනස්‌ කම වමලිනය කළ යුතය. 


රැපලයහි (කායහි) චඳවනසවම අවධානගට ලගන සිත එකඟ කර ගන්නා 
යාගාවවරයාට 'ශට්රය එකකි. එහි ළචචඬනස්කම වටගා ගන්නා සිත ලවන 
එකකි යි අවබෝධ ළචයි. එක්‌ තත්වයකින්‌ තවත්‌ තත්වයකට ළවනස්‌ වන 
රැපලයේ එම ළවනස්‌ කම චටෆා ගන්නා සිතේ උ යෑටාක්ත වනස්වම අනුව 
ඇති වන සංකල්ප එකින්‌ එකට ළවනස්වන බව උ වැටගෙයි. ඒ අනුසාරලයන්‌ 
සංකල්පයන්‌ සංකල්පයට සිලතහි පවතින ළචෙනසද, අවබෝධ කරයි. එක්‌ 
එක්‌ ළවනසවමක්‌ වමටශනය, නිටක්‍ෂණය කරන වට ලයාගාවචරයන්ට එය 
අවබෝධ කෛර ගැනිමට ගැකි €වගි. ලමි අනුව හැම දෙයක්ම ලවනස්‌ වන 
බවත්‌, ළමම ලචනස වම වනාශයෙන්‌ ලඟවත්‌ අඟාවයෙන්‌ අවසන්‌ වන බවත්‌, 
එළයේ වන්නේ වනස්වළමි සෛවඟාවය නිසා බවත්‌, අවබෝධ කර ගැනීමට 
මයාගාවචරයාට අවස්ථාව සැලසෙයි. ලම ළවනස්‌ කම වටහා ගන්නා සිතට 
ඳ, මනාමෂවනස්ව පැවතිමෙ හැකියාවක්‌ නැත. ඵය උ ළවනස්‌ විමන්‌ ලවනස්‌ 
වමට පැමළණෙන්නේ වනාශයන්‌ ඔස්යේගි. එබැවන්‌ මම, ම්‌, ආත්මය වැනි 
සංකල්ප ඇති වමන්‌ නැතිවන සංකල්ප පමණක්‌ වන බව ද, වටහා ගැනිම 
පහසු ළවයි. සිත පමණක්‌ ළනාව උව්‍යය (රැපය) උ නිරන්තරයෙන්‌ ලපනිමට 
ඟා නාපෙනිමට (ඇතිවමට ෆා නැතිවමට) බඳාන්‌ වන අතර එවා සිද වන්නේ 
ඳ 6චනසවළම සවඟාවය නිසාය. එබැවන්‌ උවෆගට උ සිතට ළමන්ම ආත්මයක්‌ 
€නාමැතිබව වැටෙයි. සිත්‌ අපවතතාවන්‌ ගා ලකලෛසන්‌ මුලිනුඋරා දැමීමෙදි 
අචශග්‍ය වන පැහැදිලි දැකීම ඉහත සඳහන්‌ කරන ලද පටදීි එවි. 


මානසික ඒකාග්‍රතාව, මානසික ශක්තින්‌ ගා ප්‍රඥාව දියුණු කිරීම නළින්‌ 
යෝගාවචරයා තම උදරයේ ගැකිලිම ගා පිමබම මන ඒකාග්‍රතාවකට 
පත්වළමදි ඔහුලග්‌ මුළු ශට්රයේ කියාකාරත්වය පිළිබඳව වැටහිමක්‌ ඔහුට 
ඇති €වයි. ඔහුලග්‌ සිරැළඊර කියාකාරත්වයන්‌ අනුව එවා ඇති වන සැට ගා 
නැති චන සැට දැක්මට ඔහුට ගැකි ළවයි. ළමි ක්‍රමයෙන්‌ සංස්කාර ධමියන්හි 
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ළබෑෟද්ධ ගාවනා මාටගය 


අනිතෆතාව ඔහු වටහා ගනියි. ආශ්වාස ප්‍රශ්වාස කිටම පිළබඳව සිහිය රඳවා 
ගැනිමෙන්‌ යථෝක්ත අනිත්‍යතාව පිළිබඳ නිවැරදි දශීනය ඉතා ඉහළ 
මට්ටමකින්‌ ඔහු තළ පහළ වන අතර ඉන්‌ අනතුරැව ආශ්වාස උශවාස පළබද 
අවධානයකින්‌ ඉතාරචව උදරයෙේ ගැකිලිම ගා පිමබම මත එම දශීනය ඇති 
කර ගැනීමට දඋ ඔහුට ගැකි වනු ඇත. 


ළමලලාව පවත්‌ වන හැම සත්වයකූ ම ලකදිනක €හා මය යන බවත්‌, 
ලොව පවත්නා ෆැම දෙයක්‌ ම වනාශයට යන බවත්‌, අපි ෆැම ඉදනෙක්ම 
දනිමු. මෙසේ අනිත්‍යය පිළිබඳව අප තළ පවත්නා මම දැනුමන්‌ පමණක්‌ 
ආත්මය පිළබඳ ගැඟිීම ගා දවනත්‌ මානසික ක්ල්ෂධමි වෛනාශ කළ නාහැකිය. 
එසෙම උසස්‌ මානසික තත්වයන්‌ භාවනාව තළින්‌ ඇති කර ගනු සඳහා සැම 
€මොගොතකම උචව්‍යයන්‌ ග්‌ ඇතිවම ගා නැති වම පිළිබඳ ව වමසිලිමත්‌ වය 
යුතය. අවබෝධය තළින්ම උව්‍යයන්‌ න්‌ උත්පාද ව්‍යය තත්වය වටහා ඟඟ 
යුතු වෙයි. ශරිරයේ ගැකිලිම ගා පිමබම ශෛටීරය්‌ කියාත්මකවම මගින්‌ 
යථෝක්ත අනිතෆය පිළිබඳ දශීනය අපට උගන්චාලයි. ලම නිසා නිඵාණය 
අචබෝධ කරනු කැමැත්තෝ දැඩි කැප වමකින්‌ හාවනාඑවෙහි ලයදය යුත්තෝය. 


ඉපදීම ෆා මය යාම පිළිබඳ අසිමත චකුය සංසාරය ලලස සැලෑකයි. 
ෆගැම සත්වයකු විසින්ම ලමම සංසාර චකුලයදි ලනාවඳනා ලද ශාකයක්‌ නැත. 
එමෙන්ම ඔවුන්‌ ඉමඟත්‌ පිතියක්‌ සතටක්‌ ලබන ලද බවට ද සැක නැත. එලඟත්‌ 
සාමානඵ්‍යලයන්‌ ම සසරෙහි සවඟාවය වන්නේ සතටට පිතියට වඩා දක ගා 
ශාකය ලබා දිමයි. සත්වයන්‌ සසර තළ අත්‌ දකින ප්‍රතිය ෆා සුචය ඔචුන්‌ 
අත්වඳ ඇති උකට ශාකයට ගා එේදනාවට වඩා දහස්‌ ගුණයකින්‌ අඩුයි. 
සසරෙහි පූවි ඟව වල අප පීවත්‌ වූ ආකාරය අපට අමතක ව ඇති බැවන්‌ ඵ්‌ 
උක්‌ වේදනාවන්‌ ගැන අපට ගැඟීමක්‌ උ නැත. අප්‌ පුඵ ජන්ම ගැන ළතෆක්‍ෂයක්‌ 
අපට ලබා ගත ගැකි නම අප ගැම ලදනක ම සියල හදිසි වැඩ පසක තබා 
නිඵාණගාමි මාරගලයගහි උත්සුක වනචාට කිසිද සැකයක්‌ නැත. අසීමත උපත්‌ 
ගා මයයාම වලින්‌ සැදුමලත්‌ ලම සංසාරලයගි වැඩම කාල සීමාවක්‌ අප ළවන්‌ 
කොට ඇත්තේ තිස්‌ කුණපයන්ගේ එකතවක්‌ වූ ළම කුණු කය නඞත්ත කිටම 
සඳෆා ය. ශරීරය ඟා සිත පිණවචා ගැනිම සඳහාය. මනුෂ්‍ය ලලාකය සුගතියක්‌ 
ලලස ගහඳන්වා ඇත්තේ එය සැළපන්‌ පිට ඉතිට්‌ යන තැනක්‌ නිසා නාවෙ. එය 
උගතිය ලඟවත්‌ අපාය තරමම දුකින්‌ පිට නැති බැවනි. මනුෂ්‍ය ලලාකය ද 
දුකින්‌ පිරුණ තැනකි. මනිසුන්‌ වශමයන්‌ ලලාව ඉපදිමම උළලකකි. මනිස්‌ 
පීවතයකදීි අත්‌ දකිනා සියල දුක්‌ ෆවවඳනා උපත නිසාම ඇති ව. සත්චගක 


91 


බෞද්ධ භාවනා මාරිගය 


උපත්‌ සිටම බොහෝ කොට අත්‌ විඳින්නේ දකමය. මවි කසින්‌ බිහි විමේ සිට 
අප ලබන දුක්‌ මේ වන විට අපට අමතකව ඇත. තමා ගේ උක කියා ගන්නට 
තරම්‌ ශක්තියක්‌ නැති ඉතාම ළඳරැ අවදියේදී අපි කෙතෙක්‌ දුක්‌ විඳ ඇත්තෝ 
මචවමු ද, එක්‌ අතකින්‌ අනෙක්‌ අතට පෙරළිමටවත්‌ නොහැකිව විදිනා දුක 
සියල්ල හැඬිමෙන්‌ පමණක්‌ කියා පාන්නට තැත්‌ කරන කඩා ළපටියකු දෙස 
අප බලන්නේ ඔහු කිසි දුකක්‌ නොවිඳ සුවෙන්‌ සිටින්නකූ ලෙසය. එහෙත්‌ ඔහු 
ං විඳින දුක්‌ ඔහු හැර අන්‌ කිසිවෙක්‌ නො උනිති. 


වැඩුණු පසු පුද්ගලයකුට මෙලොව පවත්‌ විම සඳහා අවශ්‍යවන දැනුම්‌ 
සම්භාරයක්‌ ලමන්ම ප්‍රවිණතා ද ලබා ගත යුත වෙයි. ලමි සඳහා උ බොහෝ 
කලක්‌ විවධ දුක්‌ කරඋර කමිකටොල වලට මුහුණ පැමට සිදු වෙයි. තමා 
කරන වැඩ කටයුත වලින්‌ සතටුදායක ප්‍රතිඵල නොලබන විට ඔහුට දුකක්‌ 
පිඩඞාවක්ම අත්‌ වයි. ඔහු වවගෙස මහන්සි දරා උපයන ධනය සොර සතරැ 
දිය ගිනි ආදි විපත්‌ වලින්‌ විනාශ විය හැකිය. එවිට ද ඔහු අත්‌ විදින්නේ 
අනන්ත දුකෙකි. නිතර ලලඩ දුකට බඳුන්‌ විමෙන්‌ දුක්‌ කරදර පැමිණෙයි. 
ඇතැමි විට ඔත්පල විම වැනි ආබාධ නිසා තම කටයුතු කර ගැනිමට 
නොහැකිව බලවත්‌ වේදනාවන්ට සහ අසහනයන්ට පත්‌ වෙයි. මෙකී නොකී 
දුක්‌ කරදර වේදනා සම්බාධ සහ විපත්‌ වලින්‌ පුද්ගල පිවිතය පිර පවතියි. 


කෙතෙක්‌ අප ආහර දිමි ආදියෙන්‌ මේ ශට්රය පෝෂණය කළත්‌ දිනෙන්‌ 
දීන මුහුකූරා යමන්‌ වැහැරෙමින්‌ පරාවට පත්‌ වෙමින්‌ දුකක්ම ගෙන ඉදෙයි. 
ධනය ලබා ගැනීම සඳහා වෙහෙසිමත්‌ එවා ආරක්‍ෂා කර ගැනීමත්‌ උදෙසා 
පුද්ගලයෙක්‌ කෙතරමි දුක්‌ කරදර විදියි ද? දරැවන්‌ සිටිමද, නොසිටිම ද, 
ලශාකයට වේදනාවට කරැණු එයි. පීවත්‌ විමත්‌, මරණයත්‌ දෙකම උකෙකි. 
€ම්‌ නිසා ඇත්ත වශයෙන්‌ බැලවොත්‌ ලමලොව සැපතට වඩා ඇත්තේ 
දුකක්මයි. මිනිසුන්‌ සැපයයි හඟින්නේ, ආශාවන්‌ සහ ගඟෞතික අවශ්‍යතාවන්‌ 
පිණවිමය. කෑම සහ බීම සැපයක්‌ යයි අපි සිතවත්‌ එය අපේ සාගිනි, පිපාස 
සංසිදු විමක්‌ පමණ. පස්කම්‌ සැපත අපේ ආශාවන්‌ තාවකාලිකව පිණවන 
පිළියමකි. සහනයකි. අප මෙය නුවණන්‌ විමසා බැලවහොත්‌ ඇත්ත වශයෙන්ම 
මෙලොව කිසිදු සන්තෂ්ටයක්‌ නොමැති ශෝකයට නිවාසයකි. අප සැපතකියි 
හඟින ම්‌ ලොව මෙබඳු සොවාන්‌ ගා දුකින්‌ පිරුණ තැනක්‌ නමි අපාය කෙසේ 
විස්තර කළ යුත වෙයි උද?. 


මලොව උපත ලබා පවත්‌ වන ඕනැම සත්වයකුට මරණය අනිවාරිය 
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ය. බලවත්‌ ධනවත්‌ ශක්තිමත්‍යයි සිතන අයට ද මරණයේ කිසිදු වෙනසක්‌ 
නැත. මරණය අනිවාරිය උරැමය කොට ඇති පුද්ගලයකුට ධනයේ බලයේ 
ශක්තියේ පුයෝජනය කිමෙක්‌ උ? කිසියමි දිනෙක මි සියල්ල අතහැර අප 
සැමට මෙලොවින්‌ ඉකත්‌ විමට සිද වෙයි. මිය යන පුද්ගලයා තමා හැඳ සිටින 
වස්තය ද අහිමිව මරණයට පත්‌ එයි. 


වරක අපායෙහි උපන්‌ පුද්ගලයා තවත්‌ වරෙක දෙවිලොව ඉපදිය 
සිටියත්‌, කෙතරම්‌ පින්‌ අප ළඟ' තිබුණත්‌ අප කොහි උපදිදැයි අපට 
සහතිකයක්‌ නැත. අද ඉතාමත්‌ බලවතකු ලෙස එපවත්‌ වන පුද්ගලයකෙට 
අපායෙහි නිරාදුක්‌ විදීමට සිදුවනු ඇත. අද ඉතා දුකින්‌ දිවි ගගවන්නකු ගෙට 
සුරලොව සුර සැපත්‌ අත්‌ විඳිනු ඇත. පුද්ගලයකු ගේ පිවිතය විවිධ දුෂ්කර 
තාවන්ට හා වධ හිටහැර වලට තෝතැන්නක්‌ වන නිසා තම කැමැත්තට 
පටහැනිව වුවත්‌ පුද්ගලයා අතින්‌ පවුකමි කෙරෙයි. එබැවින්‌ අප කෙතරමි 
පින්‌ දහම්වල නිරත වුවත්‌ පවිතය තළදි අනන්ත පාප කමී අප අතින්‌ සිදුවන 
බැවින්‌ දුගතීන්‌ ගෙන්‌ අපට අත්‌ මදෙනු දුෂ්කරයි. මේ නිසා අපේ සංසාර 
චක්‍රය දික්චවන අතර, එහි පවත්නා කටුකත්වයට අපි බදුන්‌ වෙමු. 


කටි පීවිත කාලයක්‌ මුළු ලලාව අධිරාජ්‍යතන්වයෙගි සිටියත්‌, දෙවි 
ලොවට අධිපති දිව්‍ය රාජ තත්වයෙගහි සිටියත්‌ යළිත්‌ අපායගාමි වෙයි නමි 
කෙනකුට යටක්‌ අධිරාජ්‍යත්වයෙන්‌ ෆෝ දිව්‍යරාජ තත්වයෙන්‌ ඇති ප්‍රයෝජනය 
කිම? එබැවින්‌ බුද්ධිමත්‌ පුද්ගලයා සංසාරයෙගහි පවත්නා මී අනියත බවත්‌, 
විවිධ වසන සහගත බවත්‌, දැන ධනය, බලය, ශක්තිය හා තරාතිරම ගැන 
ඉනාතකා ඉම්‌ සසටන්‌ දුරැවිමේ මාටිගයක්‌ කෙරෙහි අවධානය යොමු කරයි. 
පුද්ගලයකුට කිසි දිනක අපායගාමි නොවි සිටිමට ඇති නො වරදින මාටිගය 
අඞුම මට්ටමින්‌ සෝවාන්‌ තත්වයට පත්‌ වීමයි. මෙබදු පුද්ගලයා පියවටන්‌ 
පියවර නිවණට පා නඟන අතර කිසි දිනෙක අපායගාමි නොවෙයි. මමි 
සොතාපන්න (සෝවාන්‌) තත්වයෙහි අගය බුදුහිමියන්‌ විසින්‌ චණීනා කොට 
ඇත්තේ මුළ මහත්‌ පෘථිවි තලයෙහි එකම රජු බවට පත්වීමටත්‌ වඞා ශ්‍රේෂ්ඨ 
බව පවසමිනි. ී 


නිවනෙහි පථම පියවර වූ සෝවාන්‌ බව අනිවාරියයෙන්ම නිවණට 


ඉයාමුව පවත්නා බැවින්‌ එහිලා උත්සුක විම අපේ වගකීම හා යුතුකම වෙයි. 
මේ ශ්‍රේෂ්ඨ තත්වයෙගි අගය අප ලමනෙගි කරන්නේ නමි ඒ සඳහා කවර 
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උත්සාහයක්‌ දරා හෝ කෙබදු දුකක්‌ විඳ හෝ එය ලබා ගැනීමේ මාගියෙහි 
ව්‍යාවෘත වෙමු. මි තත්වයට පැමිණීමේ ශක්තිය ඔබ ළඟ සැඟවි ඇත. එබැවින්‌ 
ඒ ශක්තිය මත කරගෙන එම තත්වය ලබා ගැනිමට වශාල කැපවීමක්‌ කළ 
යුතු වෙයි. මෙය මුදල්‌ ගෙවා ලබා ගත හැක්කක්‌ නොවේ. මෙයට ළඟා වල 
හැකි එකම මාරගය සතිපට්ඨාන හාවනා කමයයි. ඒ බව බුදු රජාණන්‌ වහන්සේ 
විසින්‌ පැහැදිලි කොට ඇත්තේ මෙසේය. 


"ඒකායනො අයං හිසඛවේ මග්ගො සත්තානං විසුද්ධියා, 
පපද්දවානං සමතික්කමාය දුක්ඛදොමනස්සානං අපථංගමාය ඤායස්ස 
අධ්ගමාය නිබබාණස්ස සචිපිකිරයාය යදිදං චත්තාරො සතිපටඨානා-' 


"මහණෙනි, යම්‌ මේ සතිපට්ඨාන සතරක්‌ වේද එය සත්වයන්ගේ පටසුදු 
බව සඳහා සෝකම්කටොඑ දුරැකරනු සඳහා දුක්දොමිනස්‌ පහකරනු සඳහා 
නුවණ අත්කර ගනු සඳහා නිවණ පසක්‌ කරනු සඳෆා වූ ඒකායන මාටගයයි.' 


යමෙක්‌ මෙම භාවනාව කුමානුකල ව වඩන්නේ නමි මේ පීවිතයේදිම 
උසස්‌ තත්වයන්‌ ලබා ගැනීම දුෂ්කර වන්නේ නැත. මේ සඳහා භාවනාව මගින්‌ 
අපට දැඩි උත්සාහයක්‌ දැරමට සිදු වෙයි. ඒ පිළිබඳව අප බය විය යුතු 
නොවවි. මමි පරවිජේදයෙහි විස්තර කෙරෙන අයුරටන්‌ ඔබ මේ සතිපට්ඨාන 
භාවනාව වඩන්නේ නමි ඉතා කෙටි කලකින්‌ මානසික වශයෙන්‌ උසස්‌ 
තත්වයකට පත්වීමට නොහැකි වන්නේ නොවේ. මි හාවනාව වැඩීමෙන්‌ 
කෙනෙකුට ඔහු ගේ හැකියාවේ පරද්දෙන්‌ ඉතාමත්‌ ඉක්මනින්‌ හෝ සතියක්‌, 
මසක්‌, අවුරැද්දක්‌ වැනි කලකින්‌ හෝ කිසියම්‌ ලෝකොත්තර තත්වයකට පත්‌ 
විය හැකි බව බුදුරජාණන්‌ වහන්‌සේ සතිපට්ඨාන සුතු්‍රයේගහිදි සඳගන්‌ කොට 
ඇත. සැලකිය යුත කාලයක්‌ හාවනාව වැඩිමෙන්‌ මේ දිවියෙහි දීම උත්තටතර 
තත්වයක්‌ ළගාකරගත හැකි අතර යමෙකුට එබඳු ළතිඵලයක්‌ මේ දිවියෙහි 
අන්‌ නොවුනත්‌ ඔහුගේ උත්සාහය නිෂ්පල නොවි. මි පවතයෙහිදී භාවනා 
වෙහිලා ඔහු ඇති කරගන්නා පුරැද්ද අනතුරැ හවයෙහි දි හෝ උසස්‌ තත්‌ 
වයකට පත්‌ විමෙගිලා හේතූ වාසනා උදා කරයි. එය ඔහුට පාරමිතාවක්‌ 
වශයෙන්‌ ද ප්‍රයෝජනවත්‌ වේ. කෙතරමි දැඩි උත්සාහයකින්‌ ඔබ භාවනා කළත්‌ 
ඔබ නිවැරදි ක්‍රමයක්‌ අනුගමනය නොකොට එය කරන්නේ නම්‌ ඔබට ප්‍රතිඵල 
ලබාගත නොහැකි වෙයි. භාවනා කිටරමෙහිලා අනුගමනය කළ යුතු එකම ක්‍රමයක්‌ 
නැත. නිවැරදි ක්‍රම රාශියක්‌ තිඛය හැකිය. එබැවින්‌ යෝගාවචරයා මෙහිලා 
අනුගමනය කළ යුත්‌තේ ඉක්මණන්‌ ප්‍රතිඵල ලැබිය හැකි වඞාත්‌ සාටක ක්‍රමයකි. 
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ම්‌ පරචිලඵඋයෙහි අප විස්තර කරන සතිපට්ඨාන හාවනා ක්‍රමය 
ප්‍රතිඵල ඉතා ඉක්මණන්‌ ලබා දීමට සමත්‌ වන්නකි. හාවනානුයෝගි වන බොහෝ 
දෙනෙකු මමි ක්‍රමයෙහි සාටිථකත්වය පිළිගෙන ඇත. මේ ක්‍රමයට අනුව, සිත 
දකින දකින අරමුණු කෙරෙහි දිව යාමට ඉඩ නොදි අපගේ සියලම සිතිවිලි 
සිත, ශටරය, වේදනා හා ධමී ලකරෙහි ඒඑකාග්‍රතාවකට ගත යුත වෙයි. ඉහත 
සඳහන්‌ අංශ ලකරෙගහි සිත යොමු කර ලගන සිතේ එකඟතාව රැකගත යුතය. 


ඉඳහිට කඞවෙමන්‌, ටික වේලාවක්‌ හාවනාවෙගහි යෙදීමෙන්‌ හාවනාවේ 
දියුණුවක්‌ ඇති කරගත නොහැක. මාස ගණනක්‌ හෝ සති ගණනක්‌ වැනි 
ප්‍රමාණවත්‌ කාල සිමාවක්‌ මි සඳහා යොදා ගැනීම අවශ්‍ය එවයි. නින්ද සඳහා 
ගත කරන කාලය හැර අනෙක්‌ සෑම අවස්ථාවක්‌ ම භාවනාවෙගහි නිරත විම 
වැදගත්‌ වෙයි. මේ සඳහා පසකට වි වාඩි විම අවශ්‍යම නොවේ. යන එන 
විට, ආහාර ගන්නා විට, කථාවෙහි යෙදෙන විට සතිපට්ඨානය පුරැදු කළ 
හැකිය. එබැවින්‌ තමා අවදිව සිටින සැම මොහොතකම කරන ක්‍රියාවන්‌ 
පිළිබඳව සාවධානාත්මකව භාවනානුයෝගී විම තළින්‌ පතිඵල ඉක්මන්‌ කර 
ගත ගැකිය. 


සති ගණනක්‌ හෝ මාස ගණනක්‌ භාවනාවෙහි ලඉයදෙන පුද්ගලයා 
භාවනාවට, විශේෂයෙන්‌ සිතේ එකඟතාවට බාධා කෙරෙන නිවරණ ධමීයන්‌ 
සිතෙන්‌ ඉවත්‌ කර ගත යුතය. කැම බීම ආදි අවශ්‍යතාවන්‌ සඳෆගා 'නිතර 
නිතර භාවනාවෙන්‌ මිදි නොයා හැකිතාක්‌ එම අවශ්‍යතාවන්‌ කලින්‌ ඉටුකර 
මගන හාවනාවගි ලයදීම වැදගත්‌ වෙයි. ඉදිරියේදි ගත යුතූ දිවා ආහාරය 
හෝ රාති ආගාරය සුදානමි කර ගෙන මේ භාවනාවෙගහි යෙදිම මැනවි. 
භික්‍ෂුවක්‌ නම්‌ දිවා ආහාරය සඳහා පිණ්ඩපාතයෙහි යෙදිම වරදක්‌ නැත. 
ගිහියෙක්‌ නමි බුදුන්‌ වැඳ පන්සිල්‌ හෝ අටසිල්‌ ගෙන භාවනාව ඇරඹය යුතය. 


භාවනා කරන අතරතර තමාට වවිධ හතයින්‌ වැනි සත්ව කොට්ඨාශ 
දැක්මට ලැබෙනු ඇත. එගහෙත්‌ භාවනානුයෝගියා මෙබද දැයින්‌ බිය නොවිය 
යුතය. භාවනාව ඇරඹීමේදි තමා නිවන්‌ අත්පත්‌ කර ගැනීම සඳහා බුදුන්‌ 
වදාළ මාගියෙහි නිරත වුවකූ බවට සිතේ දැඩි අධිෂ්ඨානයක්‌ ඇති කර ගත 
යුතය. තෙරැවන්‌ ගුණය සහ තෙරැවන්‌ නැමදිමෙන්‌ තමා ලත්‌ පින්‌ ද තම 
මතකයගි රඳවා ගත යුතය. මීට අතිටේෙකව සිරැරෙගහි පිළිකල්‌ සහගත බවත්‌, 
සිහියෙහි තබා ගත යුතය. මේ හැර දෙවියන්‌ ඇතුළු මෙලොව ලවසෙන සියල 
සතන්‌ කෙරෙහි මෙත්‌ සත වැඞිය යුතය. 
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සුදුසු තැනක බඛද්ධපරියංකයෙන්‌ හෝ පහසු වෙනත්‌ ඉටයවිවක යෙදි 
භාවනාව ඇරඹිය යුතය. ආරම්භයේදි ම බුදුගුණ සැමටම වඩාත්‌ යෙහෙකි. 
අනතරැව සතිපට්ඨාන හාවනාවට සිත නතු කර ගත යුතය. සිතට විවිධ 
අරමුණු ඔස්සේ දිව යාමට ඉඩ නොදි තම උදරය වෙතට සිත යොමු කළ 
යුභය. උඞට හුස්ම ගැනීමේදී උදරය දිග හැරෙයි. පහතට හුස්ම හෙලිමේදී 
උදරය හැකිලෙයි. උදරය සැලකිල්ලට ගෙන සිත එකඟ කිටමේදි දිග හැටම 
' ගා හැකිලිම යන ක්‍රියාව කෙරෙහි සිත තබා ගත යුතූ වෙයි. උදරයේ දීග 
හැරීම හා හැකිලිම ගැන මේ වන විටත්‌ තමාට දැනුමක්‌ නොමැත්‌තේ නමි තම 
අත උදරයට තබා අත උස්‌ පහත්‌ වන ආකාරය සැලකිල්ලට ගත යුතය. උස්‌ 
පහත්‌ වන ආකාරය වඞාත්‌ පැහැදිලිව දැක ගැනීමේ කැමැත්‌තෙන්‌ වැඩි 
උත්සාහයකින්‌ හුස්ම නොගත යුතය. එසේ වැඩි ආයාසයක්‌ දරතොත්‌ තමා 
වෙහෙසට හා පිඞාවට පත්‌ වන අතර සිත එකඟ කර ගැනිමේ කාරියයට 
බාධා ඇති වෙයි. සාමාන්‍ය ක්‍රමයට ගුස්ම ගනිමින්‌ හැකිලිම හා දිග හැටීම 
නැතහොත්‌ පහත්වීම ගහා උස්වීම සැලකිල්ලට ගෙන එම කියාව විෂයෙහි සිත 
එකඟ කර ගත යුතය. උස්‌ විම හා පහත්‌ වීම කෙරෙහි පමණක්‌ සිත තබා 
ගැනීමට මෙහිදි සැහෙන උත්සාහයක්‌ ගත යුතු චෙයි. මෙසේ සිත එකඟ කර 
ගැනීම සතිපට්ඨාන භාවනාඑවි එක්‌ අංගයකි. 

හැකිලීම හා දිග හැරිම යන ශාරරක කියාවලියෙනි සිත එකඟ කර 
ගැනිමේ පුයෝජනය වන්නේ රැපයේ ගෙවත්‌ භෞතික ශටීරයේ නියම 
ස්වරූපය වටඞා ගැනීමයි. උපත්‌ හා මරණ වලින්‌ සමන්විත අසිමත සංසාරයේ 
ඟහේතව වන්නේ සංස්කාර ධමියන්ගහි අනිත්‍ය උඤඛ අනාත්ම ස්වභාවයන්‌ වටහා 
නාගැනීම ය. ශරරය ඇතඑ සියලම විෂය වස්තු අනිත්‍ය වන අතර කිසියම්‌ 
දිනෙක ඒවා ඒවාට අයත්‌ මුලික ධාතු කොට්ඨාශ වලට එකතු වෙයි. නාම 
ධර්මයන්හි ස්වභාවය ද, එසේමය. නාම ධමී මුලධාතවලින්‌ සකස්‌ නොවූ 
ඒවා බැවින්‌ ඒවා අවසානයේදී මුලධාතවලට එක්‌ විමක්‌ නැත. එහෙත්‌ අනිත්‍ය 
දුක්ඛ අනාත්මතා යන ස්වභාවය නාමරෑප වශයෙන්‌ භේදයක්‌ නොගනියි. 
පුනරිභවයට හේතව වන්නේ නාමරෑප සන්තතිය පිළිබඳව මනසෙහි දරා 
ගෙන ඇති ක්ලේශ ධමීයි. මෙවා අප තළ සැඟවි ඇත. එබැවින්‌ සියලම 
කෙලෙසුන්‌ දුරු කර ගැනීමට වස්තන්‌ ග්‌ උදය ව්‍යය තෑවය වටහා ගැනීම 
අවශ්‍ය වෙයි. 


ඉම්‌ සතිපට්ඨාන හාවනාවේ විශේෂ ලක්‍ෂණය වන්නේ එය ඉහත කී 
සංස්කාර ධමියන්ගි තිලක්‍ෂණමය තත්වය වටහා ගැනීමට භාවනානු යෝගියාට 


96 


බෞද්ධ භාවනා මාටගය 


අවස්ථාව සලසා දිමයි. කිසිදු කඩඞවිමකින්‌ ඡතතොරව උදරයේ දිග හැටමත්‌ 
ගැකිලිමත්‌ සිදු වෙයි. මේ තත්වය කෙරෙහි සිත එකඟ කර ගැනීමෙන්‌ සංස්කාර 
ධමියන්හි අනිත්‍ය ස්වභාවය වටහා ගත හැකි වන්නේ කෙසේ දැයි අප දැන 


ගත යුතය. 


උදරය යන නම්න්‌ හැඟවෙන සංකල්පය අපේ මනසේ පවතින්නකි. 
දිග හැටම හා හැකිලිම යනු ද අප සිත තළ පවත්නා සංකල්පයෝයි. හුදෙක්‌ 
මේ සංකල්ප මත සිහිය රඳවා තබා ගැනීමෙන්‌ සංස්කාර ධමීයන්ගි යථා 
තත්වය වටහා ගන්නේ කෙසේ ද? සෑම වසතවකම යථා ස්වභාවය සංකල්ප 
මගින්‌ වසා දමා ඇත. එබැවින්‌ වස්තන්‌ පිළිබඳ යථා ස්වභාවය වටහා ගැනීමට 
අවශ්‍ය නම්‌ අප සංකල්පවල ඇතළත විමසීමට ලක්කොට එයින්‌ හඟවන 
වස්තවේ තත්වය පටක්‍ෂා කළ යුතය. උදරය සංකල්පයක්‌ වුවත්‌ ඒ මත සිත 
එකඟ කර ගැනීමෙන්‌ අප ගේ අවබෝධය දියුණු කර ගතහැකිය. උදරය පළබද 
සංකල්පයේ අවබෝධය යෝගාවචරයා විසින්‌ වඹඨිනය කර ගත්‌ විට දිග හැටම 
ගහා හැකිලිම පිළිබඳ සංකල්ප පහව ගොස්‌ ආශ්වාසය හා පශ්වාසය පිළිබඳ 
කියාකාරත්වය ඔහුට දැක ගත හැකි වෙයි. ශට්රයේ මේ ක්‍රියාකාටත්වය පදනම්‌ 
කොට ගෙන ඇති වන වෙනස්කම්‌ දැක ගැනීමට තරමි තියුණු මනසක්‌ මෙම 
භාවනාව තළින්‌ ඇති කර ගත හැකිය. මිනිසකුට පැසෙන බත්‌ හැලියක නැගෙන 
හා බිදියන බුබුළ දැකගන්නට හැකිවාක්‌ මෙන්‌ දුව්‍යයන්ගේ ඇති වීම හා 
විනාශ වීම දැක ගැනිමට හාවනානුයෝගියා සමත්‌ වෙයි. මොහොතින්‌ 
මොහොත ශටරයෙේ විවිධ කොටස්වල ඇතිවන උපත හා විනාශය ඔහුට දැක 
ගත හැකි වෙයි. 


"නාම' යනුවෙන්‌ ගැනන විඥානමය අංශයේ අනිත්‍ය බව අවබෝධ 
කරනුවට වඩා රැපය ගෙවත්‌ ෆෞතික ශටීරයේ වෙනස්වීම වටහා ගැනීම 
දුෂ්කරය. මි නිසා යොගාවචරයා මුලින්‌ ම ආරම්භ කළ යුත්තේ රැපහාවනාව 
යි. මෙම සතිපට්ඨාන හාවනාව කරනුයේ හුදෙක්‌ උදරයේ ගහැකිලිම හා දිග 
ගැටීම පිළිබඳව විමසිලිමත්‌ විමෙන්‌ පමණක්ම නොවේ. යෝගාවචරයා 
ශරීරයේ සියලම කියාකාටත්වයන්‌ පිළිබඳව විමසිලිමත්‌ විය යුතය. ඇවිදීම, 
කැම, බීම, නිදියාම, වැනි ඒ සියලු කියා පිළිබඳ අවධානවත්‌ විම අවශ්‍ය යී. 
ශටරයේ එක්වර සිදුවන ක්‍රියාකාටත්වයන්‌ මන්‌ ම ඒ ක්‍රියා මගින්‌ ඇති වන 
ශාටටක වේදනාවන්‌ ද වමසිල්ලට ගත යුතය. මෙපමණක්‌ නොව ඇස, කණ, 
නාසය, දිව, ශරිරය ගා සිත යන සදොටන්‌ කරන සියලු අත්දැකීම්‌ අප නුවණන්‌ 
සලකා බැලිය යුත ය. මමි මගින්‌ යෝගාවචරයකට දැනගත හැක්කේ ඉතා මඳ 
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දෙයක්‌ පමණ. එහෙත්‌ ඒකාග්‍ර කළ මනසක්‌ ඇති පුද්ගලයාට ඉඥියයන්‌ මගින්‌ 
අප අත්දකින විවිධ වේදනා හා හැඟිම්‌ පිළිබඳ බොහො දේ දත හැකිය. මනස 
දියුණු වන විට ඉන්ඥූයයෝ බෙහෙවින්‌ පැහැදිලි තත්වයට පැමිණෙති. එබැවින්‌ 
ඉඳුරන්‌ මගින්‌ අප ලබා ගන්නා දැනීම්‌ හා හැඟීම්‌ අපට පැහැදිලිව දැන ගැනීමට 
ලැබෙයි. 


ශරීරයේ කියාකාරත්වයන්‌ විමශීනයට ලක්‌ කරන යෝගාවචර තෙමේ 
ඒ අනුසාරයෙන්‌ ශටිරය සම්බන්ධ බොහෝ දේ අවබෝධ කර ගනියි. ශටිරය 
පිළිබඳ සියල විමරශනයන්‌ තළින්‌ මතුව එන මානසික හැඟීම්‌, සිතෙහි විවධ 
හැසිටමි පැහැදිළිව වටහා ගැනීමට ලැබෙන ලමම කියාකාටත්වය චිත්තානු 
පස්සනා භාවනා නමන්‌ සැලකෙයි. ශටරයේ ගැකිලිම හා දිග හැටීම පරක්‍ෂා 
කරන අතර පෙර සිදුවු යමි මානසික ගැඟීමක්‌ යෝගාවචරයා ගේ සිහියට 
නැඟේ නමි 'මට සිහිපත්‌ වේ, මට සිහිපත්‌ වේ යනුවෙන්‌ නැවත නැවත තමාටම 
යටි සිතින්‌ කියා ගත යුතය. සිහිපත්‌ වීම යනු කිසියම්‌ පෙර අත්දැකීමක්‌ සිතේ 
මතකයට නඟා ගැනීමයි. ඔහුට යමක්‌ ගැන සිතෙයි නමි 'මම සිතමි යන්න 
ගැන සිත රඳවා ගත යුතය. ඉදින්‌ සිත යමි අරමුණක්‌ දෙසට ඇඳි යයි නමි 
"මගේ සිත දිවෙයි' යනුවෙන්‌ ඒ සිතෙහි කියාවච වෙතම අවධානවත්‌ විය යුතය. 
ඉදින්‌ යමි කිසි තත්වයකට සිත ළඟා වූයේ නමි 'මගේ සිත මේ තත්වයට 
පැමිණියේ යයි සිහිපත්‌ කළ යුතුය. මනසට එන ඕනැම දෙයක්‌ ගැන අවධානය 
යොමු කරමින්‌ එහි ස්වභාවය ගැඳින ගැනීමට උත්සාහ කළ යුතය. එවිට ඒවා 
වෙන්‌ කොට ගැඳින ගැනීමට යොගාවචරයා සමත්‌ චනු ඇත. ඒ ඒ වස්තාන්ට 
අයත්‌ උව්‍යයේ ස්වභාවයත්‌ ඒ පිළිබඳව සිත්‌ පහළ විමේ ස්වභාවයත්‌ වටහා 
ගැනෙයි. මනසට එසේ ආගන්තක සිතවිලි පහළ නොවන සෑම අවස්ථාවකම 
උදරයේ උස්‌ පහත්‌ විම පිළිබඳව ම මනස එකඟ කරගත යුතය. 


€ම්‌ භාවනාව කිටීමේෙදි යමකට ගේත්ත නොවි සිටිම වඩා වැදගත්‌ 
වෙයි. එසේ යමකට ඉගහ්ත්ත වි ගිඳගගන භාවනා කරන්නේ නමි බොහෝ විට 
නින්ද යාමට ඉඩ ඇත. සමහර විට යමකට හේත්ත නොවි සෘපු ව සිට භාවනා 
කරන විට ශටීරයේ වැනෙන සුල, සැලෙන සුල ගතියක්‌ ඇති විය හැකි ය. 
එසේ වුවෆගොත්‌ 'මම සැලෙමි යි' තමාටම සිත යටින්‌ කියා ගනිමින්‌ නොසැලි 
තරව සිටිමට උත්සාහ දැරිය යුතය. ශටිරයේ වෙවුඑම්‌ ස්වභාවයක්‌ ඇති 
වුවහොත්‌ 'මම එවෙවුලමි යි' කියා ගනිමන්‌ ශටිරය දැඩිව තබා ගැනීමට යත්න 
දැරිය යුතය. මි ක්‍රමයෙන්‌ ශට්රයේ ඇති වන සැලිමි වෙවුලිමි යටපත්‌ කර 
ගැනීමට හැකි වනු ඇත. ඉදින්‌ යමි අමාරු ගතියක්‌ ශටිරයට දැනි යමකට 
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ඇලවී, ගේත්ත වි සිටිමට කැමැත්තක්‌ ඇති වේ නමි මම ඟගේත්ත වි සිටිමට 
කැමැත්තෙම්‌' යි සිතමින්‌ ම සෘජුව තබා ගැනීමට උත්සාහ කළ යුතය. ඉදින්‌ 
තමාට ඇල වී සිටිමට දැඩි කැමැත්තක්‌ ඇති වී ශටිරය ඇල වේ නම්‌ මම 
ඇල වෙමි යි සිතෙන්‌ කියා ගනිමින්‌ සෙමෙන්‌ ශටිරය පිටුපසට කර ගත යුතය. 
එසේ කරන විට ශටරය යමක ගැටෙයි නමි 'ශටිරය යමක ගැටේ යයි සිතිය 
යුතය. මේ අයුරින්‌ මඳ වේලාවක්‌ සිටින විට සිරැරේ සැලිමි වෙවුලිමි නැතිව 
යයි. යළිත්‌ යෝගාවචරයා ශටීරයෙේ දිග හැටම ගා හැකිලිම පළිබඳ හාවනාවට 
සිත යොමු කර ගෙන භාවනාව අඛණ්ඞව කරගෙන යා යුතය. 


ඉදින්‌ යෝගාවචර තෙම යළි සිරැර කෙලින්‌ තබා ගැනීමට කැමති වේ 
නම්‌ 'මම ශරීරය කෙලින්‌ තබා ගනිම' යි සිතෙන්‌ කියා ගනිම්න්ම සෙමෙන්‌ 
සිරැර කෙළින්‌ තබා ගත යුතය. ඒ සැණන්ම යළි උස්වීම පහත්‌ වීම පිළිබඳ 
ඟාවනාවට සිත නත කර ගත යුතය. ූ 


බොහෝ වේලාවක්‌ හිඳ ඉගන සිටිමෙන්‌ අනතුරැව හේත්ත වි හෝ නිදි 
ඇලයෙන්‌ සිටිමට කැමැත්තක්‌ ඇති වේ නමි, ඒ ගැන සිතමින්ම එසේ කළ යුත 
ය. එසේ ඇල වන විට ඇඳේ හෝ වෙනත්‌ එබඳු අසුනක තම සිරැර ගැටිමේදී 
ඒ ගැටීම ගැනම සිත යොමු කර ගනිමින්‌ අසුනේ ගාන්සි විය යුතය. හාන්සි වී 
උදරය දෙසට දෙනෙත්‌ යොමු කර ගනිම්න්‌ එහි උස්‌ වීම හා පහත්‌ විම යළි 
මෙනෙහි කළ යුතය. । 


ඔබ මොබ සක්මන්‌ කිටීම උද භාවනාවට යෝග්‍ය ඉටයවිවකි. සක්මන්‌ 
කිටීමේෙදි, උදරයේ උස්පහත්‌ විම ගැන සිතනු වෙනුවට කළ හැක්කේ දෙපා 
නඟන ආකාරය ඉගෙවත්‌ දෙපයේ ක්‍රියාකාටත්වය ගැන ලමමනෙගහි කිටමයි. පය 
ඔසවන විට 'මම පය ඔසවමි යි සිහියට නඟා ගත යුතු ය. පය බිම තබන විට 
ද එසේ ම බිම තැබීමේ කාරියය ගැන අවධානවත්‌ විය යුතය. සෑම පියවරකදි 
ම අවධානවත්වම පය එසවීමත්‌ බම තැබිමත්‌ ගැනම සිතේ එකඟතාව රදවා 
තබා ගත යුතය. මෙසේ ඇවිදීමේ ක්‍රියාව ගැන සිත එකඟ කිටීමේ හාවනාව ද 
කායානුපස්සනා සතිපට්ඨානයේ එක්‌ අංගයකි. සක්මන්‌ කරන විට නැවති 
සිටිමට කැමැත්තක්‌ ඇතිවුවහොත්‌ මම නැවති සිටිමට කැමති වෙම යි සිතින්‌ 
සිතමින්ම නැවතිය යුතය. නැවතුණු විට මම සිටගෙන සිටම යි සිතීම අවශ්‍යය. 
වාඩි වන්නේ නමි 'මම වාඩි වෙමි'යි සිතමින්‌ හිඳ ගත යුතය. හිඳගෙන සිටින 
අතර අත පය දිග හැර ගන්නේ නමි ඒ හැම ක්‍රියාවක්‌ විෂයෙහිම සිතමින්ම 
එසේ කළ යුතය. 
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නිදා ගැනීමේ ඉරයවිවේ යෙදෙන වට අඟ පසඟ දිග හැටිමි හැරවිම්‌ 
ආදිය කිරීමේදි එසේ කිටමි ගැනම සිත යොමු කරවමින්‌ ක්‍රමයෙන්‌ ඒ ඉටයවු 
පැවැත්‌ විය යුතය. | 


උදරයේ උසවීම්‌ පහත්වීමි ගැන සිතන විට ශරිරය කසන සුල ගතියක්‌ 
සිතට හැඟේ නම්‌ එකෙණෙහිම සිරුර කැසිමට නොපෙළඹය යුතය. සිරැරේ 
. කසන සුල ගතිය ඇති වු තැනට සිත යොමු කරවමින්‌ කසයි' යනුවෙන්‌ සිතිය 
යුතය. කැසිම වූ කලි සිතේ ඇති වන වේදනා ස්වභාවයකි. එම වේදනාව 
ගැන සිහිය එකඟ කිරම වේදනානුපස්සනා භාවනාවේ එක්‌ අංගයකි. 'කසයි 
කසයි' යනුවෙන්‌ සිතන විට කැසීමට ඇති කැමැත්ත යටපත්‌ වි යයි. කැසීමට 
ඇති කැමැත්ත සිතෙන්‌ නැති වූ විට යළිත්‌ උදරය දිග හැටමි හැකිලිමි පළබද 
භාවනාවට සමචවැදිය යුතය. මමය කායානුපස්සනාවයි. ඉදින්‌ කැසීම ඕනෑ 
කම අඩු නොවේ නමි මට 'කැසිමට මෙන්‌ සිතෙයි' යනුවෙන්‌ සිතිය යුතය. 
එසේ සිතීම චිත්තානුපස්‍යසනාවය. කැසිමට අවශ්‍ය වි ඒ සඳහා අත ඔසවන 
විට තමාට මෙසේ කියා ගත යුතය. 'මම අත ඔසවමි' සිරුටඊ කසන තැනට 
අත තැබිමේ දි එම ස්ථානයට තමාගේ අත තබන බව සිතින්‌ කියා ගත යුතය. 
තමා කැසිමේ කියාව කරන විට 'මම කසමි' යි කියා ගත යුතය. තමා කැසීමේ 
ක්‍රියාව ගැනම සිත යොමු කර ගත යුතය. ම 


එක්‌ තැනක නිසොල්මන්ව සිටිමෙන්‌ සිරැරේ බිමට වැදි සිටි පදෙස 
උණුසුම්‌ වීමට පිළිවන. එසේ වුවගොත්‌ ඒ දෙසට සිත යොමු කොට උණුසුමය 
යනුවෙන්‌ හෝ මට වේදනාවක්‌ දැනේ යයි සිතිය යුතය. උණුසුම හෝ රත්වීම 
තෙපෝ ස්වභාවයයි. නැතහොත්‌ තපෝ මුල ධාතවේ ස්වභාවයයි. උණුසුම 
ගැන සිතිම කායානුපසසනාව වන අතර වේදනාව ගැන සිතීම වෙදනානු 
පසසනාවයි. මෙසේ කිරිමෙන්‌ උණුසුම හා වේදනාව අඩු නොවූයේ නමි යළිත්‌ 
උදරයේ උසවීම හා පහත්‌ විමේ ක්‍රියාවට සිත යොමු කළ යුතුය. ඉහතින්‌ 
සඳහන්‌ කරන ලද පරදි ඉටයවු වෙනස්‌ කරන්නේ නම්‌ ඒ සෑම ක්‍රියාවක්‌ පාසාම 
සිත යොමු කරමින්‌ ඒ ගැන සිතමින්‌ සිහියෙන්‌ යුතවම එය කළ යුතය. කවර 
අවස්ථාවක හෝ සිරැරේ ඕනෑම කොටසක වේදනාවක්‌ ඇති වන විට 
වේදනානුපස්සනා හාවනාව කළ යුතය. ශටිරයෙන්‌ මතුව එන වේදනාව 
අරමුණු කොට සිත එකඟ කරන විට එම වේදනාව දුරැව යාම බොහෝ විට 
සිදු වන්නකි. උග්‍ර වවිදනාව හෝ වටන්‌ වර ඇති වන වේදනාව ඉවසිමෙන්‌ 
සහ නැවත නැවත සිහිපත්‌ කිරමෙන්‌ පාලනය කර ගත යුතය. ඉදින්‌ වේදනාව 
අඞු නොවේ නම්‌ එම වේදනාවම නැවත නැවත සිහිපත්‌ කිටීමෙන්‌ වැළකී 
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යළිත්‌ උදරයේ දිග හැටම ෆා ගැකිළිම පිළිබඳව අවධානය යොමු කළ යුතය. 
ඉන්පසුව දිග හැරීම හා ගැකිලිමත්‌ වේදනාවත්‌ සිහිපත්‌ මු යුතය. මඳ 
වේලාවකින්‌ වේදනාව මඟ හැටි යනු ඇත. 


එක්‌ ඉරයවිවක සිට භාවනා කිටීමෙදි තම සිරැර තවාල කරන්නාක්‌ 
වැනි හැඟීමක්‌ ඇති විය හැකිය. සමහර විට මුළ සිරැරේ ම ඉදිකටු අනින්නාක්‌ 
වැනි හැඟීමක්‌ වුව ද ඇති විය හැකිය. ශරීරය පුරාම කූඩා කහුඹුවන්‌ දුවන්නාක්‌ 
මෙන්‌ ද වැටහෙනු ඇත. සමහර විට දැඩි රස්නයක්‌ හෝ දැඩි සිතලක්‌ දැනෙනු 
ද විය හැකිය. ඉදින්‌ යෝගාවචරයා මේවායින්‌ බියට පත්ව හාවනාව 
නවත්වන්නේ නමි එම හැඟීම්‌ 'චහා දුරුව යනු ඇත. යළිත්‌ භාවනාවට සිත 
යොමු කොට සිතේ එකඟතාව ඇති වේගෙන එන විට යළිත්‌ එම හැඟීම්‌ මතව 
එයි. එබැවින්‌ එම ගැඟීම්වලට බිය වී හාවනාව අතහැටිය යුතු නැත. ඒවා 
ඇත්ත වශයෙන්ම රෝග තත්වයන්‌ නොවේ. එවා ශටරයෙහි ස්වභාවිකවම 
ඇති වචන හැඟීම්ය. අප සාමාන්‍ය වැඩ කටයුත වල යෙදි සිටියදි වුව ද, එම 
වේදනා සිරුරෙහි ඇති වේ. එහෙත්‌ අපේ සිත ඊට යොමුව නොමැති නිසා 
එබඳා වේදනා ගැන අපට හැඟීමක්‌ නැත. භාවනාවෙන්‌ සිත සංසුන්ව එකඟ 
වන විට එබඳු වේදනාත්මක ගැඟීමි පැහැදිලිව අපට දැනෙයි. සිත එකඟ 
වන විට කඩා ඔරලෝසුවක ගඬ පවා අපට පැහැදිලිව ඇසෙනු ඇත. අපට 
සාමාන්‍ය අවස්ථාවල නොදැනෙන ගඳ සුවඳ ඉතා තදින්‌ සිත එකඟව තිබියදී 
දැනෙයි. එසේම එබඳු විටක ඉතා සුඵ වේදනාවක්‌ පවා දැනෙන්නේ දරැණු 
උග්‍ර වේදනාවක විලාසයෙනි. 


ගඟාවනා කරන විට දැනෙන, එහෙත්‌ සාමාන්‍ය අවස්ථාවන්හි නොදැනෙන 
එබඳු වේදනා ස්වාභාවික ඒවාය. එබැවින්‌ එවා ගැන අප බිය විය යුතු නැත. 
මද වේලාවකින්‌ ඒවා ස්වාභාවිකවම දුරැව යනු ඇත. 


උසස්‌ මානසික තත්වයක්‌ ඉක්මණන්‌ ලබා ගැනීමට බලාපොරොත්භ 
වන යෝගාවචරයා නිදා ගැනීම මඟ හරවා ගත යුතය. රාතියෙහි හිඳගෙන 
ලහා සක්මණන්‌ හාවනා කිරීමට හැකිතාක්‌ කාලය ගත කළ යුතය. භාවනා 
කරන අතර තර ශරීරයට වෙහෙසක්‌ දැනේ නමි ඇල වි ශටීරයේ දිග ගැටීම 
ගා හැකිලිම මෙනෙහි කළ යුතය. ඉන්දියයන්‌ මගින්‌ මවා දක්වනු ලබන යමි 
යම්‌ ප්‍රතිරෑප වලට ලහෝ වේදනාත්මක හැඟීම්වලට අවධානය යොමු නොකොට 
ශරීරයේ දිග හැරීමි හා හැකිලිම, එකඟතාවකට ගගන එන විට ආශ්වාසය 
ගහා ප්‍රශ්වාසය බෙහෙවින්‌ සියුමි බවකට පත්‌ වන අතර, ශටීරයේ දිග හැටීමක්‌ 
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හා හැකිලිමක්‌ සිදු නොවන තරම්‌ වූ හැඟීමක්‌ දැනෙනු ඇත. එබඳු අවස්ථාවල 
රෑප දැකීම්‌, ශබිද ඇසිමි ඇති වුවගොත්‌ ශට්රයේ දිග හැටම හා හැකිලිම 
ගැනම සිත යොමු කර ගත යුතය. තමාට වෙගෙස දැනී නිදිමත වුවහොත්‌ 
තමා නිදන බව සිතිය යුතය. නිදා ගැනීමේදි ඇස්‌ පියා ගන්නා විට පවා තමා 
ඇස්‌ පියා ගන්නා බව සිතින්‌ මමනෙහි කළ යුතය. 


යෝගාවචරයා නින්දේ සිටියදි ඇතැමි විට තමා නින්‌දේ සිටින බව 
එසේ වුවහොත්‌ සිත සිරැරෙ උස්වීම ගා පහත්‌ විම පිළිබඳ භාවනාවට යොමු 
කළ යුතය. මෙසේ භාවනාව අඛණ්ඩ ව කරගෙන යාම ඉක්මනින්‌ සිත සමාධිය 
කෙරෙහි යොමු කරවීමට ලෆගේතවක්‌ වෙයි. හාවනාව කල්‌ නොදමා ගැම 
මොහොතකම නින්ද කල්‌ දමමින්‌ භාවනා කිටමට ඉටා ගතහොත්‌ සිතේ 
එකඟතාව ඇති කර ගැනීම පහසු කටයුත්තක්‌ වෙයි. හාවනා කරන අතර 
තුර නින්දට කැමැත්තක්‌ ඇති වේ නම්‌ තමා නින්උදට යන බව සිහියේ තබා 
ගෙනම භාවනා මනසින්‌ නින්දට යාම මැනවි. අප නොනිදා සිටින විට පවා 
භාවනා මනස ඇති වෙයි. භාවනා මනසින්‌ යුතුව සිතන විට එම තත්වයේදීි 
අපගේ සිතවිලි සිහිපත්‌ කළ නොහැකි තත්වයක්‌ ඇති වෙයි. භාවනා මනස 
බෙගෙවින්‌ සියුමි වුවක්‌ වන බැවින්‌ යෝගාවචරයාට එහි- ක්‍රියාකාරිත්වය 
නොදැනෙයි. අප නිදා සිටියදි හාචවනා මනස මතෑඑවේ නමි අපට කිසිවක්‌ සිතා 
ගැනීමට නොහැකි වෙයි. අප නින්දෙන්‌ අවදි වූ විට අවදි වූ බචබ මතක්‌ කර 
ගත යුතය. අවදි විමෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ භාවනා මනස කියා විරහිතව 
සාමාන්‍ය මානසික තත්වයට සිත පැමිණ ඇති බවත්ය. 


සතිපට්ඨාන භාවනාවෙහි ආධුනිකයන්ට භාවනාවෙහි යෙදි නින්දෙන්‌ 
අවදි වූ සිත වටහා ගැනීම අපහසුය. ආධුනිකයාට මෙය නොවැටගහේ නම්‌ 
තමාගේ සිතවිලි ප්‍රකටව දැනෙන අවස්ථාවේ සිට ඉදිටයට තමා කරන කටයුත 
සිහියෙන්‌ කළ යුතය. සිරැරේෙ ගැකිලිම හා දිග හැටම ඔබට වැටහේ නමි එය 
සිහිපත්‌ කළ යුතය. එසේ කරමින්‌ සිටියදි අප සිරැටන්‌ කිසියමි කාරියයක්‌ 
කරයි නමි ඒ පිළිබඳ ෆැඟීමෙන්‌ ම එය කළ යුතය. ඔරලෝසුවක හඞ වැනි 
නිතර ඇසෙන ශබ්ද වලට හෝ නිතර දකින දශීනවලට වැඩි අවධානයක්‌ 
යොමු නොකළ යුතය. ඒවා ඇසෙන නොඇසෙන දකින නොදකින බව අපට 
දැනි ගිය ද, ඒවා ගැන උනන්දු විය යුතු නොවේ. සිටගෙන සිටියදි වාඩි විමට 
කැමැත්‌තේ නම්‌ තමා වාඩි විමට කැමැති බව සිහිපත්‌ කරමින්ම වාඩි විය 
යුතය. එසේ ම වාඩිවිමෙන්‌ අනතුරැව කරන කියා විෂයෙහි ද අපගේ ශටරයේ 
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ක්‍රියාකාරත්වය එකක්‌ පාසා සිතට නඟා ගෙන ම ඒවායේ යෙදිය යුතු ය. අප 
දොර වසා නින්දට ගියේ නමි අවදිවු විට දොර ඇටමේෙදි සෑම පියවරක්ම 
සිතට නඟා ගත යුතය. සිටිනා තැනින්‌ අප පිටත්ව යා නමි අප පිටතට යන 
බව සිහිපත්‌ කළ යුතය. සිරැර පිරිසිදු කර ගැනීමේ කටයුතුවල යෙදෙන විට 
ඒ සැම කියාවක්ම විස්තර සහිතව සිතේ දරා ගනිමින්‌ ම කළ යුතය. 


මුගුණ සෙදිමට ගොස්‌ ජලය දකින විට ජලය පෙනෙන බවත්‌ අතට 
ජලය ගන්නා විට එසේ අතට ජලය ගන්නා බවත්‌, වතර මුහුණට ළංකරන 
විට එසේ කරන බවත්‌, මුහුණෙහි වතර ගැටෙන විට එසේ වන බවත්‌ ආදී 
සියල දේ සිහියට නගා ගෙනම කළ යුනූ වෙයි. වභහුරෙන්‌ දැනනන සිතල හෝ 
උණුසුම ද සිහියට නඟා ගත යුතය. දත්‌ මැදීම කියාවලියෙහි සියලු කටයුතු 
ද ඒ අයුරන්ම කළ යුතය. මෙසේ තමා කරන සෑම දෙයක්‌ ම භාවනානුයෝගී 
මනසකින්ම කිරමට උනන්ද විය යුතය. මුව පිස දමන විට, ඇඳුම්‌ අඳින විට, 
ආහාර ගන්නා විට, කෙනෙකුට කථා කරන ව්ට කෙනෙකු කියන දැය අසන 
විට මි ආදි කී නොකී සියල්ල ගැන අවධානයෙන්‌ ම ඒවායේ යෙදිය යුතය. 


ආරම්භයෙදී ශටරයේ දිගහැරම හා හැකිලිම අඛණ්ඩ ව සිහියට නඟා 
ගැනීම තරමක්‌ උෂ්කරය. එගෙත්‌ යට කී පරිද්දෙන්‌ දෙපාන්‌ දිනක්‌ හාවනා 
කටයුතුවල යෙදෙන විට එය අපගසුවක්‌ නැතිව කිරිමට හැකියාවක්‌ ඇති 
වෙයි. දිග ගැටම හා හැකිලිම සිහියට නගාගෙන භාවනා කරන විට අන්‌ දේ 
ගැන සිතීමට කාලයක්‌ නොමැති බව අපට වැටගෙයි. එබඳු අවස්ථාවල අප 
ගිඳගෙන භාවනා කරමින්‌ සිටියේ නමි අප හිඳගෙන සිටින බව ද ඒ අතර 
තරම සිතිය යුතය. උදරයේ දිග හැරීම හෝ උස්විම සිහියට නඟා ගනිමින්‌ 
ගැකිලිම හෝ පහත්‌ විම සිදුවීමට පෙර.තමා වාඩි වි සිටින බව සිතිය යුතය. 
වාඞිවී සිටින බව සිතීමෙන්‌ අනතුරැව හැකිලීම අතරතර කාලය තමා ඉග්‌ 
ඉටයවීව ගැන සිතීමට යෙදිය යුතය. 


සිරැර වාඩි වී ඇති බව අපේ සිතෙහි දැකිය යුතය. ශටීරයේ දිග 
හැරිම හා හැකිලිම ඇසින්‌ නොව සිතින්‌ දැකිය යුභය. අප හිඳ ගැනීම වෙනුවට 
සිටගෙන හාවනාවෙගි යෙදි ඇත්නම්‌ සිටගෙන සිටින බව සිතිය යුතය. මෙවට 
භාවනා කළ යුත වන්නේ දිග හැරීම- සිටගෙන සිටිම, හැකිලිම-සිටගෙන සිටිම 
යන පිළිවෙලට සිත නත කරමිනි. අප නිදා ගෙන හාවනා කරන්නේ නම්‌ දිග 
හැරීම නිදියාම, හැකිලිම-නිදියාම යන ක්‍රමයට සිතිය යුතය. මෙම කියා 
කාරත්වය සිහියෙන්‌ යුතවම කිරිමේදි ඇසෙන පෙනෙන ශබ්ද හා දශීන වලට 
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බෞද්ධ භාවනා මාරගය 


අවධානය යොමු ඉනාකළ යුතය. මි දගන සහ ශබ්ද යොගාවචරයාට නිතරම 
පෙනෙනු ඇසෙනු ඇත. එවිට ගෙතෙම යමක්‌ දකින්නේ නමි 'ආමාලත්ම යි 
සිතා යළි භාවනාවට සිත යොමු කර ගත යුතය. 


ලමසේ කරන අතරතර ගැහැණයක හෝ පටමයකු දක්නමි 'මම අසුවල්‌ 
පුද්ගලයා, දකිමියි සිතින්‌ කියා ගනිමින්‌ අනතුරැව ශටීරයේ දිග හැටම හා 
" ගැකිලිම පිළිබඳ කියාවලිය කෙරෙහි සිත එකඟ කර ගත යුතය. ඔවුනොවුන්‌ 
කථා කරන ඇඅඬ සංගීතරාවය වැනි දේ අපේ පටසරයේ නිබඳව පාහේ ඇති 
වන දේය. මේවා ඇසෙන විට ඇසෙන බව තෙවරක්‌ සිතට කියා ගනිමන්‌ යළි 
සුපුරැදූ දිගහැටම හා හැකිලීම කකෙරෙහි සිත එකඟ කර ගත යුතය. තමාගේ 
ඉළුරන්ට යමක්‌ හැඟුන ෆොත්‌ එය සිහිපත්‌ නොකොට හාවනාවෙගහිම සිත 
තබා ගත යුතය. තමාට ඉඳරන්ගෙන්‌ හැඟීමක්‌ නොමැතිව ඒවා ගැන හැඟීමක්‌ 
ඇති කර ගන්නට සිතවගොත්‌ මනසට කෙලෙස්‌ ඇතුළු වෙයි. ශට්රයේ දිග 
ගැටීමි හා හැකිලිම්‌ දැකීමෙන්‌ ඇසිමෙන්‌ හා සිතීමෙන්‌ සිහියට නඟා ගැනිම 
ඉතා වැදගත්ය. දිග හැටම හා හැකිලීම තමාට නොදැනෙන තරමට ඉතා 
සියුම්‌ බචට පත්ව ඇත්නම්‌ තමා හාවනාවෙහි යෙදි සිටින ඉටයවිවට එනමි 
වාඩඞිවිම, සක්මන, සිටගෙන සිටිම, හෝ ඇලවීම යන ක්‍රියාවලින්‌ එකට සිත 
නතු කළ යුතය. යළිත්‌ දිග හැටිම හා ගැකිලිම පැහැදිලිව දැනෙන විට එහි 
සිත රඳවා ගත යුතුය. දිග හැරිම හා හැකිලිම නොපැහැදිලි තත්වයට එන 
විට තමාගේ සිතට නැගෙන අදහස්‌ ගැන ද විමසිලිමත්‌ විය යුතය. ඒ සිතවිලි 
එසේ ඇතිවන බව සිතිය යුතය. 


ඟාවනාවෙගි කිහිප දිනක්‌ යෙදිමෙන්‌ අනතුරැව හාවනාවෙන්‌ සතට 
_,දායක ප්‍රතිඵලයක්‌ අත්‌ නොවේ නමි යොගාවචරයා ගේ සිතට කම්මැලි ගතියක්‌ 
ඇති වනු ඇත. ලමසේ වුවගොත්‌ තමාගේ උනන්දුව නැති බවත්‌, කම්මැලි 
බවත්‌ සිතට නඟාගත යුතය. මෙම භාවනාවෙන්‌ පතිඵලයක්‌ ඇති වේදැයි 
සැක ඇති විය හැකිය. එසේ වුවගොත්‌ තමා සැකයෙන්‌ පසුවන බව සිතිය 
යුතය. භාවනාවෙන්‌ කිසියමි දියුණුවක්‌ බලාපොරොත්තවක්‌ තම සිතට නැගේ 
නම්‌ 'මම දියුණුවක්‌ බලාපොරොත්ත වෙමි, මාගේ බලාපොරොත්තව ඉටු 
වේවා යි සිතිය යුතය. ප්‍රතිඵල නොලැබෙන විට භාවනාව පිළිබඳ කළක්ටමක්‌ 
සිතෙහි ඇති වේ. එවිට 'මම කළ කිරැනෙම' යි සිතිය යුතය. භාවනාව සාරිථක 
නම්‌ සිතතගි තෘප්තියක්‌ ඇති වෙයි. එවිට මම 'තෘප්තිමත්‌ වෙම්‌, සතටු වම 
යි මනසින්‌ සිතිය යුතය. 
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ම්‌ අවස්ථාවෙහි සිතෙහි ඇති වන තත්වය සිතට නඟා ගත යුතය. 
අනෙක්‌ හැම විටකම දිග හැරම හා හැකිලිම පිළිබඳ භාවනාවෙහි සිත රඳවා 
ගත යුතුය. මොහොතකද සිත සිතුවිලි වලින්‌ බැහැරව තබා නොගත යුතය. 
නිදාගෙන සිටිමෙදි හැර අනෙක්‌ හැම විටකම සිතට එන සිතවිලි ගැන සංවේදී 
ව සිටය යුතය. බුද්ධිය හා ප්‍රඥාව මුහුකූරා යන විට නින්ද අත්‍යවශ්‍ය දෙයකැයි 
යොගාවචරයාට සිතෙනු ඇත. මේ වු කලි සතිපට්ඨාන භාවනාවේ ප්‍රාථමික 
යහපත්‌ පතිඵලය යි. 


ඉහත සඳහන්‌ කළ පටථදි යෝගාවචරයා ශටරයේ දිග හැරම හා 
ගැකිලිම පිළිබඳව හාවනාව වඩමන්‌ තරමක්‌ දියුණු තත්වයක්‌ අත්කර ගනියි. 
ඉන්පසුව දිග හැටම හා හැකිලිම, නැගිටිම හා හිඳීම, ඇලවී සිටිම හා සක්මන්‌ 
කිටිම, පොළොවෙගි පා තැබිම යන මෙම කියාකාරත්වයන්‌ හා ඒවා සමඟ 
එකට එකඟ වු සිත, යුගල වශයෙන්‌ එකට එක්ව මෙන්‌ පිළිබිඹුව මනසින්‌ 
දකින්නට ලැබෙනු ඇත. 


මනස දියුණුවූ පසු ඒ සිතුවිලි සහ පිළිබිඹු මනසෙහි පැහැදිලිවම 
දක්නට හැකිය. මුලදි ඒ පිළිබිඹු ආධාරයෙන්‌ එම කියාකාරත්වයන්‌ කෙරෙහි 
සිත යොදවන අතර පසුව පිළිබිඹු නොමැතිවම එය කිරමට සතට ගැකි 
වෙයි. පිළබියු පැහැදිලිව දකින විට එදසට ඇදෙන සිතවිලි ද පැහැදිලිව 
පෙනෙනු ඇත. උව්‍යය වූ කලි කිසි දෙයකට සම්බන්ධයක්‌ නොමැතිව හට 
ගන්නා අවයවයි. මනසට අරමුණක්‌ ඇති අතර, අරමුණ දෙසට ඇදි යාමක්‌ 
එහි ඇත. අරමුණක්‌ නොමැති ගහෝ අරමුණකට සම්බන්ධ නැති සතක්‌ නැත. 
මනසට අරමුණක්‌ ඇති බැවින්‌ එයට නාමයයි කියනු ලැබේ. අරමුණ දෙසට 
නැමි ඇති ගෙයින්‌ නාම නමි වෙයි. 


යෝගාවචරයා ඉල්‌ සිතවිලි ශටීරයේ දිග හැරීම හා හැකිලිම යන කියා 
(අරමුණු) කෙරෙහි ඇදි යන බැවින්‌ ඒවා නාම නමින්‌ හැදින්විය හැකිය. මෙසේ 
මනස හා උව්‍යය වන වවනම අවබෝධ කර ගැනීම නාම රෑප පරවිපේද 
ඤාණ නම. නාම රැප වෙන්‌ වෙන්‌ ව තහවුරැ කොට දැනීම නාමරැප ව්‍යවස්ථා 
ඤාණ නමි. මි ප්‍රඥා භාවනාවේ ආරම්භයයි. මෙසේ හාවනාව මගින්‌ ලබා 
ගන්නා වූ ඤාණය පොත්‌ පත්‌ කියවිමෙන්‌ හෝ ආචාරියවරයකු මගින්‌ ලබා 
ගන්නා දැනුමට වඩා උසස්‌ හා ප්‍රයෝජනවත්‌ එචවෙයි. මේ දැනුම තම අවබෝධ 
යෙන්ම ලබා ගන්නකි. එබැවින්‌ එම දැනුම උපයෝගී කොට ගෙන සියල කෙලෙස්‌ 
දුරැ කළ හැකි වෙයි. 
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අප පොත්‌ කියවීමෙන්‌ ගහෝ ගරැවරැන්ගෙන්‌ අසා ගැනීමෙන්‌ ලබන 
කවර දැනුමක්‌ වුවත්‌ ද්විතියිකය. අනුමානයෙන්‌ යමක්‌ දැන ගැනිමට වඞා 
එය තරමක්‌ හොඳය. මේ තත්වය වටගා නො ගන්නා සාමාන්‍ය පුද්ගලයා 
නාමරැප එකක්ම ලෙස සලකා එය ආත්මය සමඟ අනන්‍යත්වයෙන්‌ සලකයි. 
එමෙන්ම ගැහැණු පටමි ළමා තරැණ ආදි වශයෙන්‌ වෙන්‌ වෙන්‌ කොට සලකයි. 


සාමාන්‍ය පුද්ගලයක වශයෙන්‌ කලින්‌ සිටි යෝගාවචරයා සතව තිබුනේ 
ද එබඳු දැනුමකි. එගහත්‌ නාමරැප ව්‍යවස්ථාඤාණය මගින්‌ ඔහුට අලත්‌ 
අවබෝධයක්‌ ලබා දෙයි. ශරිරය හෙවත්‌ රෑපය පිළිබඳව අවබෝධ කර ගැනිම 
සලකා බලන වට අදාළ දෙයක්‌ ලෙස පැවතනේ දිග හැටීමේ හා හැකිලිමේ 
ක්‍රියාවලියේ සිදු විමයි. එහත්‌ සත්‍ය වශයෙන්‌ එය විග්‍රහ විමෙදි නාම රැප 
දෙකේම පැවැත්ම අවබෝධ එෑෙයි. දිග හැරිම හා හැකිලිම අප නොසලකන 
විට එහි ඇත්තේ සිතේ ගා උව්‍යයේ (නාම රෑපයන්‌ ගේ ) පැවැත්මයි. මි 
නාමරෑපයන්‌ ගේ පැවැත්ම හැර එහි ආත්මයයි ගත හැකි කිසිවක්‌ නැත. 
"මම' මිනිසා, ගැහැනිය, සහෝදටය, සහොදරයා වශයෙන්‌ ලෝකයා විසින්‌ 
ව්‍යවහාර කරන මෙම වචන හුදෙක්‌ නාම මාතු පමණි. නාමරෑපයන්‌ ගෙන්‌ 
තොරව පවත්නා වෙනත්‌ සත්‍යතාවක්‌ එහි නැත. යථෝක්ත නාම රෑප 
ව්‍යවස්ථාඤාණය ලබා ගන්නා යෝගාවචරයාට මෙම තත්වය අවබෝධ එයි. 
යථෝක්ත ව්‍යවහාර හුදු නාම මාත්‍ර පමණක්‌ බවත්‌, එවායේ වෙනත්‌ සන්‍යතාවක්‌ 
නොමැති බවත්‌, යෝගාවචරයා විවධ අවස්ථාවල අවබෝධ කොට ගනියසි. 
මෙබඳා හැඟීම්‌ ඔහුට ඇති වනුයේ ඉබේමයි. ඒවා ඕනෑකමින්‌ ඇති කර නො 
ගනියි. කෙසේ වුව ද මිට වඩා වැඩි යමක්‌ සැලකීමට යෝගාවචරයාට තාමත්‌ 
කල්‌ වැඩි ය. ඉහතක්‌ අයුටන්‌ නාමරෑපයන්‌ ගේ පැවැත්මේ ස්වභාවය ගැන 
සිතට වැටටෙන විට 'මම සිතමි යි සිතමින්‌ දිග හැරීම ගා ගැකිලිම යන 
ක්‍රියාවලියට සිත එකඟ කර ගත යුතය. මි වන විට යෝගාවචරයා ලබා 
ඇති දියුණුව ඊට වඩා උසස්‌ තත්වයක්‌ ලබා ගැනීම සඳහා සුදුසු නොවේ. 
හැකිලිමෙහි හා දිග හැටීමෙහි සිත එකඟ කිටීමෙන්‌ සිත දියුණුවට පත්‌ වන 
අතර ශටර කියාකාටත්වයන්හි ලැබිම එකඟ වන සිතට වෙනත්‌ දෙයකට 
යොමු විමේ කැමැන්තක්‌ ද ඇති විය හැකිය. ආරම්භයේදි ම සියලම කියා 
කාටත්වයන්‌ කෙරෙහි එක්වර ඒකාග්‍රතාව තබා ගැනීමට ඔහුට නොගැකි වනු 
ඇත. මෙම කුියාකාටත්වයන්‌ සිද වන විට යොෝොගාවචරයාට ඒ සියල්ලෙහි සිත 
එකඟ කර ගැනීමට මුලදි නොහැකි වෙයි. හාවනාව තවදුරටත්‌ දියුණු වු විට 
ඔහුගේ සිත නොසෙල්වෙන අතර ඒවා කෙරෙහි එකඟතාව රඳවා තබා ගැනීමට 
සමත්‌ වෙයි. ඔහු තම අත එසවීමට සිතන්නේ නමි එසේ අත එසවූ විට ඔහුගේ 
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අතේ සියලම කියාකාරත්වයන්‌ ඔහුට සිහිපත්‌ කිටමට හැකි වෙයි. ඔහුගේ 
අවයවයන්ගි කියාකාරත්වයට සිත එකඟ කරන විට ශටීරයේ සියල 
ක්‍රියාකාරත්වයන්‌ එකට එකඟ කර ගැනීමට නොහැකි වන අවස්ථා බොහෝ 
€වගි. මි අවස්ථාවෙගි ඔහු සිතීමට පෙරම එම කියාකාටත්වයන්ගහි වැදගත්‌ 
කම ඔහුට අවබෝධකර ගත හැකිය. තව දුරටත්‌ භාවනාව දියුණු වන වට 
අවබෝධාත්මක සිත ශාරරක කියාවන්ට වඩා පෙරටුව ගමන්‌ කරයි. ඉදින්‌ 
ඔහුට අත මට මෙලවීමට හෝ දිග හැටිමට අවශ්‍ය නමි එම ක්‍රියාකාටත්වයන්‌ 
ගී යෙදීමට පෙරම සිතේ ඒ පිළිබඳ සිතවිලි පහළ වෙයි. යෝගාවවරයා ගේ 
දැනුමට අනුව ඔහුගේ මනස එම ශාටටරක කියාකාටත්වයන්‌ සිදු විමට පෙර 
ම ඒ පිළිබඳ ව දැන ගනියි. ඔහුගේ ශටරයට සිසිලක්‌ දැනෙන විට ඒ පිළබඳ 
මනසේ සංවේදිත්වය කලින්ම ඇති වෙයි. ශරිරයට උණුසුමක්‌ දැනුනහොත්‌ 
ඔහුගේ මනස ඒ පිළිබඳව කලින්ම දැනුවත්ව සිටි. ඔහු ආහාර ගන්නා විට ඒ 
පිළිබඳ දැනුවත්‌ වු මනසක්‌ ඔහුට ඇත. කිසිදු හේතවක්‌ නොමැතිව, ශටිරයේ 
දිග හැරිම හා හැකිලිම කෙරෙහි මනස දැනුවත්‌ වෙයි. ශටිරයට බලපෑ හැකි 
කැසිම හා හිට වැටීම කෙරෙහි ඔහුගේ මනස ඉතා සියුම්‌ ලෙස දැනුවත්‌ වෙයි. 
ශටරයේ ඉතාම සියුමි කියාකාරත්වයන්‌ පවා මනස බෙෆෙවන්‌ සංවේදීව 
වටහා ගනියි. 

යොගාවවරයාගේ ශෛරරයෙේ දිග හැරීම හා හැකිලිම සියුම්‌ තත්වයට 
පැම්ණ මනසට නොදැනෙන තත්වයේ පවතී නම්‌ ඔහු පස්කම්‌ වස්තු පිළබඳ 
අරමුණු වලට සිත නොයොදා ශටරයේ ඉටයවු හා ස්පශීයන්‌ ගැන සිත යොමු 
කළ යුතය. ඉදින්‌ යෝගාවචරයා හිඳගෙන සිටි නමි තමා හිඳෑගන සිටින බව 
සිතට අවධාරණය කළ යුතය. යමක්‌ දුටුවහොත්‌ හෝ ඇසුණගහොත්‌ ඔහුගේ 
මනසින්‌ දකින පිළිබඹු හේතුවෙන්‌ ඔහු දකින දෙය පිළබඳ සිතවමක්‌ සිතේ 
ඇඳෙයි. අසන දෙය පිළිබඳ සිදුවීම ද මමබඳුමය. මෙසේම වෙනත්‌ ඉන්ද්‍රියයන්‌ 
නිසා ඔහු ලගේ සිතෙහි හැඟිම්‌ දැනීම්‌ ඇති වෙයි. ඔහුගේ ඉන්දියයන්‌ ග්‍රාගක 
තත්වයේ නොපවති නමි මනසට එබඳද පිළිරෑ හැඟීම්‌ හා දැනීම්‌ ඇති නො 
මවි. ශරීරයේ සිදුවන සියල ක්‍රියාවන්‌ පිළිබඳ ව තමා සංවේදීව සිටින විට ඒ 
ක්‍රියාවන්‌ මනසට නඟා ගත යුතය. ඔහුගේ විඥානයට අනුව ශටිරයේ එම 
ක්‍රියාකාපරත්වයෝ සිදු වෙති. මේ විඥානය පහළ නාවේ නම්‌ එම ක්‍රියා සිදු 
නොවෙයි. මුලික විඥානය හා සිතවිලි නිසා ඉදිර වඥාන හා සිතුවිලි පහළ 
චවයි. එසේ ම ඒ අයුරන්‌ ම පැරණ කමී නිසා දුක ඇති වෙයි. _ 


මි ක්‍රියා පටපාටිය අපේ උපතේ සිට මරණය දක්වාම අප නො 


107 


ලබෟද්ධ භාවනා මාරිගය 


දැනුවත්වම සිදු වෙයි. එහෙත්‌ යටකි පරදි සිත දියුණු කළ යොගාවචරයා ගේ 
සිතට මේවා බෙහෙවින්‌ පැහැදිලි ලෙස වැටහෙයි. 


මේ කරැණු අවබෝධ කිටීමෙන්‌ යොෝගාවචරයාට නාම හා රෑපයන්‌ 
ලග්‌ හේතඵල සන්තතිය අවබෝධ කිටමට ද හැකි වෙයි. අතිතයෙහි නාම 
රෑපයන්‌ ගේ එකතවක්‌ (පුඤ්ජයක්‌) පැවතිණ. එය වභීමානයෙහි ද එසේමය. 
ං- අනාගතයෙගි ද එසේම වෙයි. ලම්වා කිසි දෙවියකූ විසින්‌ හෝ වෙනත්‌ කිසි 
බලවේගයක්‌ මගින්‌ නිමාණය කරන ලද ඒවා නොවෙයි. හුදෙක්‌ හේතඵල 
ධමියන්‌ ගේ ප්‍රතිඵල වශයෙන්‌ ඇතිව නැති වෙමින්‌ පවතින ඒවාය. මි තත්වය 
පිළිබඳ ව කලින්‌ අවබෝධයක්‌ නොතිබුණු යොගාවචරයාට දැන්‌ එම තත්වය 
වැටහිමට පටන්‌ ගනියි. 


නාම රෑපධමීයන්‌ පිළිබඳව හාවනාව මගින්‌ අවඛෝධය ලබන 
යෝගාවචරයාත්‌ ජන්මයෙන්ම ලම්වා පිළිබඳ අවබෝධයක්‌ ඇතිව උපදින 
තැනැත්තාත්‌ සත්‍යය අවබෝධ කර ගනිති. මේ අවස්ථාවෙහි යෝගාවචරයා 
€ම්වා පිළිබඳව සිතමින්‌ කල්‌ ගෙවිය යුතු නොවේ. සිතීමට අවධානය යොමු 
නොකොට භාවනාව විෂයෙහි සිහියේ එකාග්‍රතාව තබා ගත යුතය. 

සමාධි සහගත තත්වය මනසෙහි දියුණු කළ යෝගාවචරයා 
හාවනාවෙගි යෙදෙන අතරතරදීි ඔහු ගේ සිරුරෙහි නොයෙක්‌ තැන වේදනා 
ගට ගැනෙනු ඇත. ඔහු වෙගෙසක්‌ ගෝ ශටීරයේ ඇතැමි අවයවයක 
උබලතාවක්‌ ලහෝ හඟියි. ලමමවා හාවනාවේදී මතවන ඒවා වන නිසාත්‌ භාවනා 
නොකරන විට ඒවා ඉනාමැති නිසාත්‌ ශටිර රෝගාබාධ ලෙස නොසැලකිය 
යුතය. මානසික එකාග්‍රතාවේ සවගඟාවය වන්නේ මනස එකඟ කරන පුද්ගලයාට 
ඉතා සුළ දේ පවා දැඩි ෆා මහත්‌ දේ ලෙස ගැඟී යාමයි. 


ඕනෑම පුද්ගලයකු ගේ ශටීරයෙගහි ඔහුට නොදැනුවත්ව සුළු වේදනා 
පවතියි. එත්‌ මානසික ඒකාග්‍රතාව පවතින විට ඒවා පිළිබඳ පුද්ගලයා 
දැනුවත්‌ වෙයි. එකඟ වූ සියුමි සිතට ඒවා දැඩිව දැනෙයි. එබැවින්‌ ඒවා ගැන 
බිය විමට හේතවක්‌ නැත. එවා යටපත්‌ කරගන්නා ක්‍රමය වන්නේ ඒවා පිළිබඳව 
ම අවධානාත්මක විමයි. එම ලවිදනාවන්‌ ගැන යළි යළි මනසටම කිව යුතය. 
ලමසේ කිටීමෙන්‌ වේදනාවන්‌ අඞුවන අතර අවසානයේදී ඒවා පහව යයි. 


සත්‍ය දේ පිළිබඳ දශීන ද ඔහු ඉදිරියේ පෙනි යනු ඇත. සවණක්‌ ගන 
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බෞද්ධ හාවනා මාරගය 


බුදුරැසින්‌ දිදුලම්න්‌ වැඩ සිටින බුදු රජාණන්‌ වගන්‌්සේ, රහතන්‌ වහන්සේලා 
හෝ මුනිවරැන්‌ අහසෙහි ඔබිනොබ වඞ්මන්‌ සිටින අයුරන්‌ යෝගාවචරයාට 
දැක ගත හැකි වෙයි. බුදු පිළිම, දාගැබි, සිය කළණ මිතරන්‌. දෙව්වරැන්‌ හා 
දෙවඟනන්‌ ද ඇතැමි විට ඔහු ඉදිටයෙහි පෙනි සිටිනු දෑක ගත හැකිය. ලස්සන 
ගංගා, ඇල දොල පොකුණු කද වැටි තරැ වළාකුඵ, හිරැ සඳු මෙවා පමණක්‌ 
නොව දුම්ටය, බස්‌ ඊය, පෙරහැර තමා ඉදිටයට ඇදී එනු ද පෙනි යා හැකිය. 
ඇතැම්‌ විට බියකරැ එවස්‌ ගත්‌ භතරෑප, කඩා හැලෙන විසල්‌ මැදුරැ හෝ 
කෑලි කැලිවලට කපන ලද මළ මිනි, පනුවන්‌ සහ වෙනත්‌ පිළිකල්‌ දේ, තම 
සිරැරන්‌ ගලා හැලෙන ලේ හෝ කැලි දෙක තුනට කපන ලද තම සිරැර ආදිය 
ද යොගාවචරයා ඉදිටරයෙහි.මැවි පෙනෙනු ඇත. ඇතැමි විට ඔහු යකන්‌, 
රකසන්‌ සිංහ, කොටි, ව්‍යාඝු වැනි දරැණු තිටසනුන්‌ ද දකියි. එහෙත්‌ සෑම 
යෝගාවචරයකටම ඉමේ සඳහන්‌ ගැම දෙයක්ම නොපෙනෙයි. කෙසේ වුවත්‌ 
ලම්‌ අවස්ථාව වන විට යෝගාවචරයා නොදකින දෙයක්‌ නොමැත. අඩු වැඩි 
වශයෙන්‌ ඉහත සඳහන්‌ කළ දේ හෝ තවත්‌ නොකී බොහෝ දේ ඔහුට පෙනී 
යා ගැකිය. ඔහුගේ සිතේ එකගඟතාවේ බලයෙන්‌ මේවා පෙනි ගිය ද මේවා 
සත්‍ය දේ නොවේ. මැවී පෙනීම්‌ පමණ. එබැවින්‌ කවර දේ දුටුවත්‌ ඒවා සතටු 
විමට හෝ බිය වීමට කරැණු නොවේ. මේවා හුදෙක්‌ සත්‍ය දේ නොවෙතත්‌ 
ඒවා දටු විට "මම දඋකිම්‌' යි සිතට කියා ගනිමින්‌ එවා ගැන සිත යොමු කළ 
යුතය. මනස සත්‍ය වශයෙන්‌ පවතින්නක්‌ වූවත්‌ එය දැක 'ගත නොහැකිය. 
මනස පිරසිදු කළ යුතය. මනසින්‌ දැකගනු ලබන විෂය වස්ත මගින්‌ මනස 
වටහා ගත ගැකිය. සත්‍ය වශයෙන්‌ නොමැති දෙයක්‌ ඔබේ මනසින්‌ දකින හැම 
විටකම 'මම දකිමි'යි මතරමින්‌ මනසේ පැවැත්ම වෙත සිත එකඟ කර ගත 
යුතය. එබැවින්‌ එය සත්‍යයක්‌ වූවත්‌ නොවුවත්‌ අපේ මනසින්‌ පෙන්වනු ලබන 
ඕනෑම දෙයක්‌ දුටු විට සිහියෙන්‌ යුතව 'මම එය දකිම යි පැවසිය යුතය. අප 
ලමසේ කරන අතරතුර අප දකින විකෘති රෑප ක්‍රමයෙන්‌ අපේ මනසින්‌ 
අතරැදනන්‌ වෙයි. මෙබඳු රෑප අපේ මනසෙහි මතුව පෙනෙන මුල්‌ 
අවස්ථාවෙහි ඒවා ගැන හත්‌ අට වරක්‌ සිහිපත්‌ කරන විට එවා නොපෙනී 
යනු ඇත. අපේ පඥා ශක්තිය වැඩි වන විට දෙතන්‌ චරක්‌ ඒවා ගැන සිතීමෙන්‌ 
වුච ද, නොපෙනී යනු ඇත. යෝගාවචරයා මේවායින්‌ බය වුවහොත්‌ හෝ 
ඒවා දැකීමට ඇළුම්‌ කරතොත්‌ හෝ ඒවා නිබඳවම පෙනී යනු ඇත. නිරැවත්‌ 
රෑමතියන්‌ ගේ රෑප වැනි පිළිරැ කෙරෙහි ඔබගේ සිත ඇදි ගිය හොත්‌ ඔබට 
දුෂ්කරතාවලට මුහුණ පැමට සිදු වනු ඇත. එබැවින්‌ ඔබ භාවනාවෙගි යෙදි 
සිටින විට අනවශ්‍ය විෂය වස්ත කරා සිත ඇදි යාමට ඉඞ නොදි සිත ආරක්‍ෂා 
කර ගත යුතය. 
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අලත්‌ පිළිරැ දැක ගැනීමට නොහැකි වචන ඇතැම්‌ යෝගාවචරයෝ 
එක්‌ විෂය වස්තවක්‌ ලකරෙගි පමණක්‌ සිත එකඟ කිටීමෙන්‌ උදාසිනතාවකට 
පත්‌ වෙති. එබඳ අය මේ උදාසිනතාව ගැන නැවත නැවතත්‌ සිතීමෙන්‌ එය 
දුරුකර ගත යුනය. ලම අවස්ථාව දක්වා යොගාවචරයකු කළ යුත වන්නේ 
තමා මනසින්‌ දකින රෑප වටහා ගෙන ඵ්වා ගුදෙක්‌ රැප වශයෙන්‌ මෙනෙහි 
කිටමය. කලින්‌ තිබු තත්වයට වඞා යෝගාවචරයා ග්‌ මනස දියුණු වන විට 


. එම රැප ලමෙනෙගි කිටම අතහැර තමා සිතින්‌ දකින එම අරමුණුවල ආරම්ඟය 


මැද සග අවසානය යන අවස්ථා අවධානයට ලක්‌ කර ගත යුතය. 


උදරයේ දිග ගැරම පවතින තරැ පමණක්‌ දිග ගැරම පවතියි. උදරය 
හැකිලෙන වට දිග ගැටීම නවතිගි. දිග ගැටීම සිදුවන තෙක්‌ පමණක්‌ ගහැකිලිම 
පවතියි. ඉන්‌ අනතුරැව එය අවසන්‌ එයි. දිග හැටම වටහාගත ගැක්කේ එය 
මෙනෙහි කරන තෙක්‌ පමණ. අප හැකිලිම මෙනෙගි කරන විට එය නො පෙනි 
යයි. මනස හැකිලිම වටහා ගන්නේ මනසින්‌ ගැකිලිම ලමනෙගහි කරන්නේ නමි 
පමණ. නැවත වරක්‌ අප දිග හැටම මෙනෙහි කරන විට හැකිලිම නොපෙනි 
යයි. මනස අල්ලා ගන්නා අරමුණු උ මඳ චේෙලාවකින්‌ අත හැර දමයි. වෙනත්‌ 
අරමුණක්‌ අල්ලා ගන්නා වට සිත මුල්‌ අරමුණ අත හැර දමයි. මමලෙසින්ම 
ශබ්දය ද ඇසෙන්නේ ටක වේෙලාවකටය. වෙනත්‌ ගඞක්‌ ඇසෙන වට මුල්‌ හඬ 
සිතවිල්ලක්‌ ඇති වන්නේ මුලින්‌ පැවති සිතවිල්ල නැති වි යාමෙනි. වෙදනාව 
මොහොතක්‌ පැවතී වෙනත්‌ විදනාවක්‌ දැනුණු විට නැති වි යයි. ඇවිදිම 
පිළබඳ ගැඟීම පවතිනුයේ අප ඇවිදින තූරු පමණ. අවයව වල කියාකාටවිම 
පවතිනුයේ ද ඒවා ක්‍රියාවෙහි යොදවන තරැ පමණ. ශාරරක කියා, වේදනා 
සහ සිතවලි පිළිබඳව මෙනෙහි කිටමෙන්‌ එවා පාලනය කර ගත ගැකි බවත්‌, 
ටික වේලාවකින්‌ එවා නොපෙනී යන බවත්‌, අප වටගා ගත යුතය. දිග ගැටීම 
පිළබඳ පිළිරැ ශරීරය දිග ගැරෙන විට නැති ව යන බවත්‌, සිරැර හැකිලෙන 
විට දිග හැටම පිළිබඳ හැඟීම පහව යන බවත්‌ වටගා ගැනීම වැදගත්‌ එවයි. 
ගැකිලිම පිළිබඳ හැඟීම හැකිලිමෙන්‌ අනතුරැව නා පවතින අතර දිග හැරම 
පවතින අවස්ථාවෙගි ඒවා යළි ඇති නොඉවයි. 


යෝගාවචරයා මානසික පිළිබිඹුවල පටන්‌ ගැන්ම පැවැත්ම ගා 
අවසානය යන අවස්ථාවන්‌ මනාව වටහා ගත යුත එයි. ඒවා තමා ඉදිටයෙහි . 
මැවි පෙනෙන විට ඒවා පිළිබඳව සිත ලයාමු කරමන්‌ එම පිළිබඹූ පහව යන්නේ 
ලකසේ දැයි වටහා ගත යුතය. මෙය වටහා ගැනීමෙන්‌ පසු ඇතිවන ලනාගොත්‌ 
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හට ගැනෙන සියලම සිතවලි සහ දුව්‍ය විදුලියක්‌ මෙන්‌ දියබුබුලක්‌ මෙන්‌ 
විනාශ වී යන සැට්‌ ද මනසින්‌ දැකිය යුතු ය. සිත, සිතවිලි සහ උව්‍යය නිබඳවම 
ලමාහොතින්‌ මොහොත ගට ගැනෙයි. වනාශ එවයි. එවා තාවකාලිකය. අනිත්‍යය 
ය, වෙනස්වන සුලය. සියල දේ පිළිබඳව යොගාවචරයා එලෙස සිතිය යුතය. 
ඉදින්‌ ඔහු, සිත සහ උවඵය මොලගොතින්‌ මොලගොත වනාශ නොවි පවති. එවා 
මගේ ය, ඒවා ෆගොඳ ය, ඒවා ලස්සන ය ආදි වශයෙන්‌ සිතන්නේ නම්‌ එසේම 
ඒවාට කැමැතිව ආශා කරමන්‌ ඒවා විනාශ €නාවි පවතීවා යි සිතන්නේ නම්‌ 
ඔහුට ශෝක කිටමට සිදු වෙයි. මක්‌ නිසාදයත්‌ ඒවා දෙමොගොතක්‌ එක ලෙස 
නොපවතින බැවිනි. ශටීර වැනි භෞතික වස්තූ සෑදි ඇති දුව්‍ය පරමාණු 
මොහොතින්‌ මොගොත ඇති වෙමින්‌ නැති වෙයි. ලමසේ ඇති වෙමින්‌ නැති 
වන සංස්කාරයන්‌ ගන්‌ වෙනස්‌ නොවන ස්ථිර යමක්‌ බලාපොරොත්තු එවි 
නම්‌ එය ද ශෝකයට කාරණයකි. එබඳ දෙයක්‌ කිසිදා නො සිදුවන බැවිනි. 
සංස්කාර ධමයන්ට ආශා කරන පුද්ගලයා එවා වනාශ වෙතියි බයෙන්‌ පෙළෙයි. 
එයද ඔහුට මහත්‌ ශෝකයට ගේතවකි. නාමරැප ධමියන්‌ ගේ එකතව හෙවත්‌ 
පුද්ගලයා සියලම මානසික හා භෞතික ලශෝකයන්ට ගේතව එයි. එබැවින්‌ 
යෝගාවචරයා මෙම පුද්ගල ශටරය වේදනාකාථ ගඩුවක්‌, වණයක්‌ හෝ 
තුවාලයක්‌ ලෙස සිතිය යුතය. 

පුද්ගලයා ශෝක පුඤ්ජයක්‌, උස රාශියක්‌ වේ නමි ඔහු ආත්මය නො 
€වි. සතක්‌ නොවේ. පුද්ගලයෙක්‌ නාවේ. එවා ව්‍යවහාර පහසුව සඳහා 
යෙදෙන නම්‌ පමණ. ම්‌ නාම රෑප ස්ක්‍යධය හුදු ශෝකයේ එකතවතකි. 
ගටගැනෙන සග විනාශ වන මමි වසතන්ට ස්ථාවර සදාතනික තත්වයක්‌ 
නැත. එබැවින්‌ එවාට වනාශය අනිවාරිය එ. සංස්කාර ධමියන්‌ අතරත්‌ 
ඒවා මෙගෙයවන ෆගෝ පාලනය කරන. ආත්මයක්‌ ගහෝ වෙනත්‌ එවැනි බල 
€විගයක්‌ නැත. ඒවා පුද්ගලයකු ගේ කැමැත්තට බගි නොවෙයි. එවා අදාල 
ලහ්තඵල ධමීයන්‌ එක්‌ රැස්වීමෙන්‌ හටගන්නා දේය. හට ගන්නා හැම දෙයක්‌ 
ම විනාශවන සුලය. " යං කිඤ්චි සමුදය ධම්මං සබ්බං තං නිලරාධ ධම්මං 
යනුවෙන්‌ බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ වදාළේ ම නිසාය. හටගත්‌ පසු විනාශයක්‌ 
නොමැතිව නොපවතියි. හාවනාචෙන්‌ වැඩූ මනසක්‌ ඇති යෝගාවචරයාට 
සංස්කාර ධමීයන්‌ ලගේ ලමම අනිත්‍යතාව පිළිබඳ සංකල්පනා නිරන්තරයෙන්ම 
ඇති චෙයි. 


යෝගාවචරයා තම ඉන්දිය මගින්‌ ග්‍රහණය නොකරනු ලැබු නාමරැප 
සංස්කාර ධමියන්‌ ද තමා අවබෝධ කළ සංස්කාරධමී මෙන්ම අනිත්‍ය වූත්‌ 
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උසඛදායක වුත්‌ ආත්ම විරගිත වුත්‌ පදාටිථ වශයෙන්‌ අවබෝධ කර ගැනීමට 
දඋ සමත්‌ චවයි. තමා වටහා නො ගත්‌ නාමරෑප ධමියන්‌ ගේ ස්වභාවය පිළිබඳව 
කලින්‌ පැවැති සැකසහිත බව ඉම්‌ අනුව ඔහු තළින්‌ ඉවත්ව යයි. නාම රෑප 
ධමියන්‌ ගේ යථා ස්වභාවය පිළිබඳ සිතවිලි උපතින්‌ වැඞී බුද්ධියක්‌ නොලැබූ 
එමෙන්ම ඒවා පිළිබඳ වැඩි සැලකිල්ලක්‌ නොදක්වන පුද්ගලයන්‌ තළ පහළ 
වන්නේ කලාතුරකිනි. විෂය වස්තන්‌ ගේ පැවැත්මට අනුකල වූ දශනයක්‌ ඇති 
" ලයාගාවචරයන්ට එබඳ සිතවිලි පහළ වෙයි. මේ අවස්ථාවෙහි එම සිතවිලි 
වලට වැඩි අවධානයක්‌ යොමු නොකොට තව දුරටත්‌ සතිය ගෙවත්‌ මෙනෙහි 
කිරීම දියුණු කර ගැනීම සඳහා උත්සුක විය යුතය. සිහිය එකඟකර ගන්නා 
අතරම තමාලගේ මනසෙගි හටගන්නා සිතවිලි පිළිබඳ අවබෝධයක්‌ ලබා ගත 
යුතු ද වෙයි. එබැවින්‌ සියල සංස්කාර ධමියන්‌ ගේ අනිත්‍යතාව භාවනාවට 
පදනම්‌ කර ගනිමින්‌ මනස පිටසිදු කරන ශ්‍රද්ධාව, භාවනාවෙගි තමා දැඩිව 
නිරත කරවන විරියය, තමාගේ අරමුණ කෙරෙන්‌ ඉවත්‌ විමට ඉඩ නොදෙන 
අවබෝධය හා සමාධිය පිළිබඳ මනා වැටහිමක්‌ ලබා දෙන ප්‍රඥාව සිහිපත්‌ 
කළ යුතූ ද, චවෙයි. මි මගින්‌ ඉන්දිය ශක්තිය දියුණු කරචන අතර තමා 
වටහා ගැනීමට අදගස්‌ කරන විවිධ විෂයයන්‌ කෙරෙහි ඇදි යන මනසේ 
දියුණුව ද ලබා දෙයි. එබැවින්‌ අවබෝධ කිටමට බලාපොරොත්තවන අරමුණු 
ඉක්මනින්‌ සාධනය කර ගැනීමට හැකි වනු ඇත. ම 


ඔහු ආශ්වාස කරන විට ශටීරයේ දිග හැටම පිළිබඳව සිත එකඟ කර 
ගනිමින්‌ විවිධ අවස්ථා අනුසාරයෙන්‌ ශටීරයේ දිග ගැටීමේ කියා කාටත්වය 
නිටක්‍ෂණය කරයි. ඔහු පශ්වාස කරන විට ශටීරය ක්‍රමයෙන්‌ හැකිලෙන සැට්‌ 
නිටක්‍ෂණය කරයි. ඔහු තම අත ඔසවන විට අත ක්‍රමයෙන්‌ උඩට ඉස්සී එන 
ආකාරය නිටක්‍ෂණය කරයි. ඔහු අත පහත ගෙළන විට ක්‍රමයෙන්‌ ඔහු ශටිරයේ 
අභ්‍යන්තරව ගහා බාහිරව වටන්‌ වර සිදුවන ඉතා සුළු ක්‍රියා කාටත්වයන්‌ 
පිළිබඳව පවා විමසිලිමත්‌ වෙයි. 


සමගර පුද්ගලයෝ තම ශටරයන්ගහි නිතර සිදුවන කැසිමි ඉටතැලිම්‌ 
වැනි සංවේදනාවන්‌ ෆඉෆෆෝ උක්ඛ වේදනාවන්‌ ගහෝ හඟිති. මේ අවස්ථාවේදි 
ඉමහත්‌ වේගයකින්‌ ඔහුගේ සිතෙහි සතවිලි පහළ වන අතර ඔහුට ඒවා වෙන්‌ 
වෙන්ව සංවේදනයන්‌ වශයෙන්‌ හෝ කැසිම්‌ ඉරි තැලීිමි වශයෙන්‌ හෝ දුක්‌ 
වේදනාවන්‌ වශයෙන්‌ හෝ ඉතාරා බ්රා ගැනීමට අවස්ථාවක්‌ නොලැබෙනු 
ඇත. ඉදින්‌ ඔහු එවා වෙන්‌ වෙන්ව නිටක්‍ෂණය කිටීමට පෙළඹෙ නමි ඔහුට 
තමා විසින්‌ නිටක්‍ෂණය කළ යුත සිතවිලි අමතක වි යයි. එබැවින්‌ මෙබදු 
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අවස්ථාවක එම සංවේදනයන්‌ නමි වශයෙන්‌ සිහිපත්‌ කිටමට උත්සාහ නොකළ 
යුතය. වැසි වතර වැටෙමන්‌ මත පිට නැගෙන හා බිඳෙන බබුල ඇති ගඟක්‌ 
දෙස බලන්නකු මෙන්‌ තමා දකින මානසික පිළිබිඹූ නම්‌ වශයෙන්‌ වෙන්‌ වෙන්‌ 
ව නිටක්‍ෂණය නොකොට සාමුගිකත්වයෙන්‌ ඒවා සිදුවන යථාටීථයන්‌ ලලස 
සලකා ගත යුතය. නිටක්‍ෂණය කිටම තලින්‌ ඔහු ඒවා අවබෝධයෙන්‌ වටහා 
ගත යුතය. මේ තත්වයෙන්‌ නොසැනසි ඔහු එම පිළිබිඹු වෙන වෙනම සිහිපත්‌ 
කිටමට උත්සාහ කරන්නේ නමි තමා වෙගෙසට පත්‌ වන අතර, උෂ්කරතාවන්ට 
මුහුණ පැමට ද සිදුවනු ඇත. 


මනසින්‌ දකින පිලිබිඹු වෙන වෙනම නමින්‌ සිහිපත්‌ කළත්‌ නොකළත්‌ 
ලමගිදි වැදගත්‌ වන්නේ එම මානසික පිළිබිඹු වටහා ගැනීම යි. භාවනා කිටීමෙන්‌ 
විවිධ අරමුණු යෝගාවචරයා දකියි. මේවා පැහැදිලි ච වටහා ගැනීමෙන්‌ ඔහු 
තම මනස උසස්‌ තත්වයකට දියුණු කර ගනියි. මෙම අරමුණු විශාල 
සංඛ්‍යාවක්‌ එක්වර දකින්නට ලැබෙන බැවින්‌ ඒවා මචචන වෙනම හඳුනා ගැනීමට 
අපොහොසත්‌ වේ නමි සිත එවා කෙරෙහි එකඟ කිටීම නවතා ඉන්ද්‍රිය පසෙන්‌ 
ලැබෙන සංවේදනයන්ට හා වේදනාවන්ට අවධානය යොමු කළ යුතය. 


නාම රෑප අරමුණු ඉමහත්‌ වේගයකින්‌ හට ගැනෙමන්‌ විනාශ වි යයි. 
මෙසේ වහ වගා හැදෙන නැසෙන අරමුණු වටහා ගැනීමෙන්‌ මනස දියුණු 
තත්වයක්‌ ලබා ගත්‌ පසු යෝගාවචරයාට ඕනෑම දෙයක්‌ පැහැදිලිව අවබඛෝධ 
කර ගැනිමට ගැකි වෙයි. ඔහු මේ තත්වයට පැමිණෙන විට නාමරැප අරමුණු 
ඇගටගෙන වෙනස්‌ වමන්‌ විනාශ වී යන වේගය අවබෝධ කරයි. කොතරම්‌ 
ලවිගයකින්‌ එචා හටගෙන විනාශ වි ගියත්‌ ඒ සියල්ල වටහා ගැනීමට ඔහු 
සමත්‌ වෙයි. ඉදිරියේදි මේ අරමුණු සම්බන්ධයෙන්‌ තවදුරටත්‌ සොයා බැලිය 
යුතු දෙයක්‌ නොමැති තත්වයට යෝගාවචරයා පැමිණෙයි. මේ වන විට 
ලයාගාවචරයා ග්‌ සිත කලින්‌ නො තිබුණු තත්වයකට දියුණු වි ඇත. ඉමි 
විදරිශනා ඥානයත්‌ සමඟ යෝගාවචරයාට තම මනසට එන ඕනෑම අරමුණක්‌ 
වටහා ගැනීමට හැකි වන අතර ඔහු ගේ මනස ඉමහත්‌ සුඛදායක ශාන්තියකට 
පත්‌ වයි. මමි සුඛයනගගත ශාන්ති දායකතත්වය කොතරමි තදින්‌ ඔහුට 
ඌනේදයත්‌ ඔහුගේ ලොමු දැහැ ගැන්වෙනු ඇත. නැතහොත්‌ සිරැර සලිත 
වනු ඇත. එසේත්‌ නැතහොත්‌ කළුළු වැගිරෙනු ඇත. තොටිල්ලේ සුවසේ 
නැලවෙන ළදරැවකූ මෙන්‌ හෙතතම ඉමහත්‌ සුවපත්‌ බවකට පත්‌ වනු ඇත. 
ඇතැම්‌ විට මේ සුඛ සහගත තත්වය නිසා ඔහුගේ සියල හැඟීම්‌ අකිය වි බත 
සිතවමක තත්වයෙන්‌ හැඟෙනු ඇත. 
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පුද්ගලයක සියල ඉටයවිවෙගි සුඛිත භාවයෙන්‌ පිණවිමට පස්සද්ධියට 
හෙවත්‌ ශාන්ත භාවයට ගැකි වෙයි. කිසිදු මානසික පිඩාවකින්‌ තොරව, 
පිවිතයේ බරක්‌ නොමැතිව සිටින බවට ඇති වන හැඟීම නිසා ඔහු ඉමහත්‌ 
සහනයක්‌ ලබයි. හාවනාවෙන්‌ ලබන ලද ආධ්‍යාත්මික පගතියත්‌ ශාන්තියත්‌ 
කථණකොට ඉගෙන කොතරමි වේලා හාවනා කළත්‌ උණුසමි වීම්‌ ගිටවැටිමි 
වැනි අපහසුතා ඔහුට ඇති නොවේ. මනසට ක්‍රමානුකලව පෙනී යන අරමුණු 
ං අවබෝධ කර ගැනීමෙන්‌ ගහෙතම තවදරටත්‌ අවබෝධයේ උසස්‌ මට්ටමකට 
පැමිණෙයි. මනස බෙහෙවින්‌ ශක්තිමත්‌ හා සෑපු වන අතර, ඔහු පාපයන්‌ 
පිළිකල්‌ කරන තත්වයට පැමිණෙයි. ඔහු ලගේ සිතේ පවත්නා දැඩි ශුද්ධාව 
නිසා චින්තනයේ පාටශුද්ධියක්‌ ඈති වෙයි. 


ඇතැමි අවස්ථාවලදි හාවනාවට අරමුණක්‌ නොමැතිව බොහෝ 
ලවිලාවක්‌ පිටසුදු මනසක්‌ සහ උත්කෘෂ්ට ප්‍රඥාවක්‌ පවතිනු ඇත. එවිට යෝගා 
වචරයා බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ ගැම දෙයක්ම දන්නා සඵඥ කෙනකු බව 
පිළිබඳ නිගමනයට එළඹෙයි. එමෙන්ම නාම රෑප පිළිබඳ සංස්කාර ධමියන්‌ 
ඉග්‌ අනිත්‍යතා උදකඛතා සහ අනාත්මතා ලක්‍ෂණ ද මනාව වටහා ගනියි. තමා 
ලද මෙම තත්වයට පමුණුවන නිවැරදි මාඊරගය අන්‌ අය ද අනුගමනය කළ 
යුතු බවට ඔවුනට අවවචාදානුශාසනා දිමේ කැමැත්තක්‌ ද ඔහු තළ ඇති වෙයි. 
උදාසිනතාවකින්‌ තොරව දැඞි ධෛරයයකින්‌ ආපසු නොහැරි ඉදිරයටම යමින්‌ 
බොහෝ වේලාවක්‌ භාවනා කිටීමට ඔහුට හැකි වෙයි. උත්සාහයකින්‌ තොරච 
නාමරෑප ධමීයන්‌ නිවැරදිව වටහා ගැනීමටත්‌ එමගින්‌ ගැඹුරැ ප්‍රඥාවක්‌ අත්‌ 
පත්‌ කර ගැනීමටත්‌ හැකි වන අතර තවදුරටත්‌ ප්‍රඥාව වඨිනය කර ගැනීමේ 
කැමැත්ත ද ඇති චෙයි. රක නග ගු ගොන්‌ 
තත්වයකට පැමිණෙයි. 


තමාගේ මානසික තත්වයත්‌ තම සිත තළ කවර වෙනසක්‌ ලම්‌ වන 
විට සිදු වී ඇත්‌ ද යන කරැණත්‌ අනුන්ට පැහැදිලි කර දිමට හෙතෙම සමත්‌ 
වෙයි. මේ වන විට තම මනසින්‌ අවබෝධ කරගෙන ඇති ප්‍රඥාවේ ශාන්තිය 
අගය කිටීමට ඔහු ලපළෙඹෙයි. 


€ම්‌ වන විට තමා ගේ සිත තළ පහළ වන ආලෝකය කෙලරෙගි විශේෂ 
අවධානය යොමු කරමින්‌ වැඩි වේලාවක්‌ එගහි පිහිය ඝක්ති විඳිමින්‌ සිටිය යුත 
නැත. ආලෝකය සිතෙහි උදා වන විට ආලෝකය ආලෝකය යි සිතින්‌ සිතමින්‌ 
ම ඒ පිළිබඳව අවධානවත්‌ විය යුතය. යෝගාවචරයාට පිතියක්‌ උපනහොත්‌ 
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පිතියකැයි කියමින්‌ ඒ පිළිබඳ ව සිතිය යුතය. සුඛිත භාවය පිළිබඳ සංවේදනා 
පහළ වුවහොත්‌ යටකි පරථදිම කියා කළ යුතය. අවබෝධයක්‌ ඇති වූයේ නමි, 
අවබෝධයකැයි හඟිමන්‌ එහි අවධානය යොමු කළ යුතය. ශ්‍රද්ධාවක්‌ නම්‌ යට 
කී අයුරන්ම කියා කළ යුතය. වවනත්‌ විශේෂ යමි දෙයක්‌ සිතෙහි ඇති වුවහොත්‌ 
එය සිහිපත්‌ කළ යුතය. ආලෝකයක්‌ හෝ දශීනයක්‌ මනසට ආවොත්‌ ඔහුට 
මනස අමතක විය ගැකි අතර එදෙසට ප්‍රඥාව මගින්‌ නත වෙමින්‌ එම සිත 
යළිත්‌ මත.කර ගත හැකිය. තම සිතට යොමු විමක්‌ නොවුව ගොත්‌ ආලෝකය 
බොහෝ වේලාවක්‌ පැවැතිය හැකිය. එගෙත්‌ යෝගාවචරයා මේ ආලෝක 
සංවේදනයට පුරැදු ව ඇති බැවින්‌ එයින්‌ ඉවත්‌ විම අපහසු නොවේ. ආලෝකය 
තම සිත තළට නිතර නිතලම ඇතුළු චේ නම්‌ එයින්‌ දුරු නොවි බොහෝ 
වේලාවක්‌ එය අවබෝධ කරගැනීම සඳහා ගත කළ යුතය. අවබෝධ කර 
ගැනීමට උත්සාහ කරනු මිස ආලෝකය අරමුණු කොට සිත එකඟ කර ගැනීමට 
උත්සාහ නොකළ යුතය. එකඟතාව පැවතිය යුත්තේ ආලෝකයෙහි නොව 
ශටරීරයෙහිය. ආලෝකය යි කියනු ලබන දෙයක්‌ නොමැති බව ඔහු සිතිය යුත 
ය. ආලෝකය අරමුණු කර ගෙන එකගතාව ඇති කර ගැනීමට උත්සාහ 
කළහොත්‌ එය නැවත නැවතත්‌ තම සිතට ඇතුළු වෙයි. ආලෝකය පමණක්‌ 
නොව මනසේ තගවුරැ කර ගනු ලබන ඕනැම සංකල්පයක්‌ යෝගාවචරයා 
ගේ අවධානය යටපත්‌ කරනු සඳහා මනසෙහි යළි යළිත්‌-මතව එයි. එබැවින්‌ 
එකඟතාව දියුණු කර ගැනීමට කැමැති යෝගාවචරයා තම සිත ආරක්‍ෂා කර 
ගත යුතය. ඩ්‌ 


තමාගේ සිත යමි අරමුණක්‌ දෙසට ඇදි යන්නේ නම්‌ ඊට අවධානය 
යොමු නොකර සිටිමට යොගාවචරයා සෑම උත්සාහයක්‌ ම දැටය යුතය. 
විශශ්ෂ අරමුණකට සිත ඇදි නොයන ඇතැම්‌ 'පුද්ගලයන්‌ ගේ සිත එක්‌ 
විස්තරයකින්‌ තවත්‌ විස්තරයකට අවධානය ඇද ගන්නා චිතපටයක්‌ වැනි 
අභ්‍යන්තර කරැණු කෙරෙහි ඇදි යයි. මෙය සිදු වුවෑහාත්‌ 'මම දකිමි. මම 
දකින හැම දෙයක්ම සිහියට ගනිමි යි කියා ගත යුතය. එසේ තම සිතට කියා 
ගන්නා විට එබඳු දශීන නොපෙනී යයි. නොපවත්නා අරමුණු ලබා ගැනීම 
නියම ප්‍රඥා භාවනාව නොවි. එබඳු අරමුණු සිතට නැගුණු විට එවා අවබඛෝධ 
කර ගැනීම භාවනාවයි. ප්‍රඥාව වැඩෙන විට වටහා ගත්‌ අරමුණු ඉතාමත්‌ 
පැහැදිලි තත්වයට පැමිණෙයි. සිතට දක්නට ලැබෙන නාම රෑප විෂය වස්ත 
ද අවබෝධ කර ගැනීමෙන්‌ විෂය වස්තූ ඉතාමත්‌ පැහැදීලි හා නිරවුල්‌ දැකීම්‌ 
ඇති කරවයි. මනසින්‌ හඳුනා ගනු ලැබූ නාමරූප විෂය වස්තු පහසුවෙන්‌ 
වටහා ගත ගැකි හෙයින්‌ ඒවා ඉක්මණන්‌ සිතෙන්‌ අතරැදහන්‌ වෙයි. නාමරෑප 
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විෂය වස්තු අවබෝධ කර ගනු ලබන්නේ ඒවායේ හටගැනීම, වෙනස්වීම හා 
විනාශය සලකා බැලිමෙනි. හට ගැනීම, වෙනස්වීම හා විනාශය පිළිබඳව සිතට 
නැගෙන පිළිරෑ එකිනෙකින්‌ වෙනස්වීම උක්නට ලැබෙගි. එබැවින්‌ සිතට නැගෙන 
කවරම විෂය වස්තවක්‌ පිළිබඳව ඇති වන අවබෝධය මගින්‌ ලෝකයේ 
අනිත්‍යතාව, උසඛතාව හා අනාත්මතාව අවධාරණය කරනු ලැබෙයි. 


ලයාගාවවරයා මෙම තත්වයට එළඹුණු විට නාමරැප සංස්කාරධමීයන්‌ 
ලගේ තත්වය බෙහෙවින්ම පැහැදිලි ව අවබෝධ කරගනු ලබයි. අප ඒවා 
කෙතෙක්‌ අවබෝධ කර ගත්තත්‌ සංකල්පයෙහි වෙනසක්‌ ඉනාමැති බව සිහිපත්‌ 
කළ යුතය. මෙසේ යෝගාවවරයාට මි අවබෝධයට ළඟාවීමට අදහසක්‌ 
ඇති චනු ඇත. සමහර විට මේ අවබෝධය ඉබේම නවතිනු ද විය හැකිය. 
කෙසේ වුවද, මේ අවබෝධය නොකඩවා පවත්වා ගත යුතය. මෙගිලා 
උත්සාහය දැඩි කළ යුතය. සිත බෙහෙවින්‌ බලවත්‌ තත්වයකට දියුණු කර 
ගත යුතය. මෙසේ මනස ස්ථාවර කරගත්‌ විට නාමරෑප සංස්කාර පළබද 
අරමුණු සිතට නොනැගෙන අතර ගුදෙක්‌ එවායේ වෙනස්වීම හා විනාශය 
සිතින්‌ අවධාරණය කරනු ලැබේ. හට ගැනීමට වඩා විනාශය පහසුවෙන්‌ 
අවබෝධ කළ ගැකිය. අප මානසික එකඟතාව සිහිපත්‌ කළහොත්‌ අපට 
එකඟතාව වටහා ගත හැකිය. අප ශාටටක කියාකාටත්වයන්‌ චටහාගත්‌ විට 
එම ක්‍රියාකාරත්වයන්‌ විනාශ වන ආකාරය අවබෝධ කළ හැකිය. _ 


නාමරෑප සංස්කාර ධමීයන්හි විනාශය විදහා පෙන්වන සචේතනික 
සිතත්‌ ශාටරක කියාකාරත්වයත්‌ සලකා බලන ඇතැමි යෝගාවචරයෝ ඒ 
විනාශයන්‌ බෙහෙවින්‌ පැහැදිලිව දකිති. හාවනාව උසස්‌ තත්වයකට දියුණු 
කරගත්‌ විට විනාශයට යොමු වි ඇති සිතේ හට ගැනීම පිළිබඳ ඤාණයක්‌ 
ලබා ගැනෙයි. නාමරෑප සංස්කාර ධමීයන්‌ ගේ සිදුවන වෙනසත්‌ විනාශයත්‌ 
බලවත්‌ අයුටන්‌ දක්නට ලැබෙයි. උපතට වඩා වෙනස වටහා ගැනීම පහසුය. 
මනසට අරමුණු වශයෙන්‌ නඟින ඕනෑම දෙයක්‌ වෙනස්‌ වෙයි. විනාශ වෙයි, 
යෝගාවචරයා ශාටටක දිග ගහැටම ගැන සලකා බලන්නේ නමි දිග හැටීමේ 
විනාශය අවබෝධ කරනු ලැබේ. ඉදින්‌ ඔහු හැකිලිම සලකා බලන්නේ නමි 
ගැකිලිමේ විනාශය අවබෝධ කරනු ලැබේ. ඇතැම්‌ යෝගාවචරයෝ ශාටරටක 
ක්‍රියාකාටත්වය, සචේෙතනික යිත සහ ඒවායේ වෙනස්විම්‌ විදහා දක්වන සිත 
ද දකිති. එවිට ඔවුහු වෙනස පැහැදිලිව දකිති. ශාටරක ක්‍රියාකාටත්වයන්‌ ගේ 
සග සංචිතනික සිතේ වෙනස්විමේ ස්වභාවය මි වන විට යෝගාවචරයා 
දකී නම්‌ එය ප්‍රමාණවත්‌ වෙයි. 
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නිබඳවම වෙනස්‌ විමට භාජනය වන සංස්කාර ධමීයන්‌ ද විමශීනය 
කරනු ලබන ශාටටක කියාකාටත්වයන්‌ ද මනසින්‌ ක්‍රමයෙන්‌ බැහැර වනු ඇත. 
කලින්‌ ශරිරය සහිත රෑප වශයෙන්‌ ඉදිරපත්‌ වු අරමුණු දැන්‌ දක්නට 
ලැබෙන්නේ වෙනසට බදන්වන පිළිරෑ වශයෙනි. මානසික වශයෙන්‌ මේ 
තත්වයට පත්‌ වූ විට වෙනස්‌ විම දිරායාම හා අහාවය යන කරැණු මත 
මනස ඒකාගතාවකට පත්‌ චයි. 


භාවනාවේදී අප මුලික වශයෙන්‌ විෂය වස්තු දකින්නේ ඝනිභත විශාල 
විෂය වස්තූ වශයෙනි. එහෙත්‌ පසුව ක්‍රමයෙන්‌ එම විෂය වස්තු සකස්‌ වි 
ඇති ඉතා ක්‍ෂුදු වූ අවයවයන්‌ වශයෙන්‌ නිටක්‍ෂණය කිටමට අපට ගැකි එයි. 
යෝගාවචරයා ගේ මනස එම කුඩා අවයව මත එකඟ එයි. නමුත්‌ දැන්‌ ඔහු 
ඒවා වෙනස්‌ වන හා විනාශ වන සංස්කාර වශයෙන්‌ දැකීමට හැකියාවක්‌ 
ලබයි. එමෙන්‌ ම එම සංස්කාරයන්‌ ගේ ඉතා කඩා අවයව වල අගය ද උකියි. 
මේ අවස්ථාව වන වට යෝගාවචරයා විවිධ අරමුණු කෙරෙහි දක්වන 
අවධානය මගින්‌ තම මනස විසිර ඇතැයි යන හගැඟීමකට එළඹිය හැකිය. 
එබැවින්‌ තම මනස උඵලතාවයකින්‌ පවතිනු ඇතැයි ඔහුට හැඟි යා හැකිය. 
තමා රවටනු නොලබන තත්වයකට ළඟා විම පරහානියක්‌ නොව දියුණුවකි, 
භාවනාව දියුණු වීමට කලින්‌ යෝගාවචරයා ගේ මනසෙහි අවබෝධයක්‌ ඇති 
වන්නේ වෙන්‌ වෙන්‌ වූ පැහැදිලි හා විශාල අරමුණු පිළිබඳව යි. එහෙත්‌ දැන්‌ 
වනස්වීමේ ගහා විනාශ විමේ ස්වභාවය අවබෝධ කර ඉගන ඇත. 


පළමුවම උව්‍යයන්‌ සකස්‌ වී ඇති අවයවවල වෙනස්‌ වීම දකියි. ඒ 
අවයව මත මනස ඒකාගු කිටීමෙන්‌ ඒවායේ හරය අවබෝධ කරයි. මෙම 
ගරය අරභයා සිත එකඟ කරන්නේ නමි මේ සංස්කාර ධමී වෙනස්විමට 
පරහානියට හා විනාශයට පත්‌ වන්නේ කෙසේ දැයි අවබෝධ කර ගනියි. අප 
සංකල්පයක්‌ විමසිමට ලක්‌ කරන්නේ නමි අපට ගරය වටහා ගත නොහැකි 
ය. එගෙත්‌ හරය වටගා ගන්නේ නමි සංකල්පය වටහා ගැනීමට අපට ගැකි 
ලවයි. අප මතකය දියුණු කරන විට විවිධ දේ පළිබඳ අපගේ මතකයට බොහෝ 
දුරක්‌ ඈත කාලයක්‌ ඇතැයි සිතෙයි. මමසේ අපට හැඟෙන්නේ උසස්‌ මානසික 
තත්වයකට අප පත්‌ වි ඇති නිසා මෙන්‌ ම හවංග සිතේ (යටිසිතේ) මත වි 
ඒමත්‌ නිසාය. ශාරරක කියාකාරිත්වයන්‌ පිළිබඳ විඥානය දියුණු කිටම 
ලහ්තෑවෙන්‌ මෙම විඥානය කියාත්මක වන වේගය අඩුවන අතර එම ශාටටක 
ක්‍රියාවක්‌ බොහෝ කාලයක්‌ තළ සිදුවන බව හැඟෙයි. මෙසේ වන්නේ ද භාවනාව 
මගින්‌ සිත දියුණු කොට ඇති බැවිනි. 
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යෝගාවචරයා තම අත පහත්‌ කරමැයි සිතා එසේ කිටීමෙදි තම මනසේ 
එම අදහස ඉක්මණින්‌ දියුණු කිටමට අපොහොසත්‌ වෙයි. මනස දියුණු කළ 
විට තම අත ඔසවන බව සිතීමටත්‌ ඒ අනුව අත එසවිමටත්‌ ඔහුට ගැකි 
වෙයි. සිත පහළ විමත්‌ කියාවේ සිදු විමත්‌ එකවර සිදු වෙයි. සිතිමේ පමාව 
නිසා අත එසවිමේ පමාව ද, සිදු වෙයි. සිතීමේ වේගයට වඩා අත එසවිමේ 
_මවිගය අඩු වේ නම්‌ ශාටටක ක්‍රියාවන්‌ කෙරෙහි සිත නත කරවීමටත්‌ ඉන්ද්‍රිය 
පහ පිළිබඳ සංවේදනයන්ට නිදහසේ ක්‍රියාත්මක විමටත්‌ ඉඩ හළ යුතය. දිග 
හැටීම, හැකිලිම, හිඳිම, හා යිටිම යන කියාකාරකමි සිහිපත්‌ කිටීමෙන්‌ 
විඥානයේ වේගය දියුණු කළ හැකිය. ශාටටක කියාකාරකම්‌, දැනුම හා ශබිද 
පිළිබඳව ඒවා භෞතිකව සිදුවන අයුරන්‌ මනස සංවේදි වෙයි. මේ තත්වයට 
කම්ම මනස යයි කියනු ලැබේ. මෙසේ කරන අතර ඉමි එක්‌ එක්‌ කියාවක්‌ 
පිළිබඳ විදලානය බොහෝ විලාවක්‌ ක්‍රියාත්මක වේ නමි එසේම දැඩි වෙහෙසක්‌ 
ගැඟගේ නම්‌ යෝගාවචරයා යළිත්‌ දිග හැරිම හා හැකිලිම පිළිබඳ එකගතාවට 
සිත යොමු කළ යුතය. මනස ඉක්මණන්‌ කියාත්මක වන විට එබදු කියාකාරකම්‌ 
පිළිබඳ විඥානයත්‌ එම කියාත්‌ ඉක්මණින්‌ අවබෝධ එවයි. 


විඥානයේ කිසිදු ක්‍රමානුකල හැඩගැස්වීමකින්‌ තොරව, සිදු වන ගැම 
දෙයක්‌ ම දැන ගැනීමට හැකි නම්‌ ක්‍රමානුකලව හැඩ ගස්වන ලද මනසින්‌, අප 
දකින අසන දෙයෙහි යථාරිථවත්‌ ස්වභාවය වටහා ගත හැකි විය යුතය. 
භාවනාවෙන්‌ දියුණු කරන ලද මනසින්‌ පැසෙන බත්‌ ගැලියක නැඟෙන බුබුල 
වෙනස්‌ වන්නාක්‌ මෙන්‌ හැම දෙයක්‌ ම වෙනස්‌ වන බව දැක ගත හැකිය. 
ලෙසේ සංස්කාර ධමීයන්හි වෙනස්‌ වන හා විනාශවන ස්වභාවය වැටගෙන 
තත්වයට යෝගාවචරයා ඉග්‌ මනස දියුණු වූ විට සියල දෙයක්ම දිය බුබුඵ 
මෙන්‌ වෙනස්‌ වන බව අවබෝධ කර ගත හැකි වෙයි. විෂය වස්තවක්‌ 
යථාරිථවත්‌ වශයෙන්‌ වෙනස්වන, ස්වභාවය මනසින්‌ දකින විට තමා ගගේ 
ඇස්වල කිසියම්‌ උබලතාවක්‌ ඇතැයි හෝ මනස විසංඥ වී ඇත යනුවෙන්‌ 
හෝ යෝගාවචරයාට ගැඟි යා හැකිය. මෙය දබලතාවක්‌ හෝ විසංඥතාවක්‌ 
නොඑමීි. ස්වභාවිකවම සිදුවන්නකි. සැම සිදුවිමක්ම වෙන්‌ වෙන්ව සිදුවෙයි. 
අපේ සාමාන්‍ය මනසින්‌ ඉවන්‌ වන්‌ වූ සිදුවිමි දෑක ගැනීම අපහසුය. එකම 
ක්‍රියාවක්‌ තළ සිදුවන විවිධ වෙනස්‌ විමි වටහා ගත ගැක්කේ දියුණු කරන ලද 
මනසකින්‌ පමණ. යෝගාවචරයා ලම්‌ වන විට තම සිත දියුණු කොට ගෙන 
ඇති බැවින්‌ එම සිතට අප සාමාන්‍යයෙන්‌ දකින ඝනිහත තත්වයන්‌ 
විශ්ලේෂණය වී වෙන වවෙනම සිදු වන බව පෙනෙයි. ලමි අවස්ථාවේදි සංස්කාර 
ධමිස්වභාවය වෙන්‌ වෙන්ව පෙනී යාම නිවැරදි හා පැහැදිලි දැකමයි. මෙසේ 
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පෙනෙන තත්වයෙන්‌ සිත ඉවත්‌ කර ගත හොත්‌ නැවතත්‌ කෙලෙස්‌ ඇති වන 
තත්වයට මනස නැඹුරැ විය හැකිය. එසේ නොවි සිත එකඟතාවයෙහිම තබා 
ගන්නේ නමි යෝගාවචරයා තම අරමුණට කෙමෙන්‌ ළඟා වන බව තෙමේම 
ගඟියි. ඔහු සංස්කාරයන්‌ ඇති වි වෙනස්‌ වෙමින්‌ නැති වි යන බව දක්නා 
විට සංස්කාරයන්‌ අප ඇසි පිය හෙලන තරමි කාලයක්‌ වත්‌ නොපවතින 
බව අවබෝධ කරයි. අනාගතයෙහි හට ගැනිය හැකි සංස්කාරයන්‌ ද ඒ 
ස්වභාවයම උරැම කර ගෙන ඇති බව පිළිබඳව ද ඔහු සංචිතනික වෙයි. 
සංස්කාරයන්‌ ගේ තත්වය වටහා ගන්නා විඥානයේ ගටගැනීම වෙනස්වීම 
ගා විනාශය ද අනෙක්‌ සංස්කාරයන්‌ ගේ ආකාරයෙන්‌ ම සිදුවන බව වටහා 
ගැනිමට ද යෝගාවචරයා සමත්‌ චෙයි. සංස්කාරයන්‌ පිළිබඳ සංකල්පයන්‌ 
සිතින්‌ ගිලිහි යන විට සංස්කාරයන්‌ පිළිබඳව තමා ලබා ගත්‌ අවබෝධය 
ගැන සිත යොමු කළ යුතය. සාමාන්‍ය පුද්ගලයන්ට සංස්කාර ධමීයන්‌ 
අතරෙහිම සතටින්‌ ජීවත්‌ විය හැකි වන්නේ ඔවුන්‌ ඒවායේ හට ගැනිම වෙනස්‌ 
විම හා විනාශය යථාරඵයෙන්‌ නො දකින බැවිනි. නමුත්‌ යෝගාවචරයා 
අඛණ්ඩවම මේ සංස්කාරයන්හි වෙනස්වීම හා විනාශය දකින විට ඔහුට 
එක්තරා අයුරක බියක්‌ ඇති විය හැකිය. සංස්කාරයන්‌ වෙනසට හා 
දිරායාමට පත්‌ වන සැම මොහොතක්ම මරණයේ අවස්ථාවකි. 


ඉහත කි ස්වරෑ:පයට ඇතිවන වෙනස්වන හා විනාශ වි යන අයුරින්‌ 
සංස්කාරයන්‌ පෙනෙන විට ඒවා දකින මනසෙහි බියක්‌ ඇති වෙයි. සංස්කාර 
අඛණ්ඩව වෙනස්‌ වෙයි. යළි උපදියි. මමය බියට හේතුවකි. ද්‍රව්‍යය එහි සත්‍ය 
ස්වර;පයෙන්‌ පෙනියාම නිතර ම බියකරැය. සංස්කාර ඒවායේ මුලික 
අවයවයන්‌ විශ්ලේෂණය නොවී නොවෙනස්ව පෙනේ නම්‌ එය ද බයකරැය. 
ඒවා යළි උපදී නමි ඉපද විශ්ලේෂණය වෙමින්‌ විනාශ වි යාම ද බයට 
හේතවකි. මහළු බව, ලෙඩ රෝග ජරාවට පත්‌ විම ගා මිය යාම යන ගතිවලින්‌ 
යුක්ත සංස්කාරයන්‌ ගේ පැවැත්මම බියකරැය. යෝගාවචරයක තළ 
සංස්කාරයන්‌ ගේ යථෝක්ත පැවැත්ම පිළිබඳ සවිඥානකත්වයක්‌ 
අනිවාරයෙන්‌ ම ඇති විය යුතය. එබැවින්‌ එබදු සිතුවිලි පහළ වූ වට එවා 
යටපත්‌ විමට ඉඩ නොදී ඒවා ගැන සැලකිලිමත්‌ විය යුතය. 


සංසකාර බියකරැ විෂය වස්තු ලෙස පෙනෙන විට යොගාවචරයාගේ 
සිත දඵල විය හැකිය. මෙලොව සතටු විය හැකි දෙයක්‌ නොමැති බව ඔහු 
සිතිය යුතය. සංස්කාරයන්‌ වෙනසට පත්වීම මනසෙහි බියක්‌ ඇති කරවයි. 
එමෙන්ම සිතෙහි දුකක්‌ මෙන්ම කළ කිරීමක්‌ ද ඇති කරවයි. මි වන විට 
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ඔහුගේ මනසසගි කිසිදු පිතියක්‌ නොමැත. සංස්කාර විෂය වස්තු ලෙස දැකීම 
නිසා ඇති කරවන මෙම බිය ස්වාභාවික වූවකි. 


බියකරැ සිතවිලි දැනවෙන්නේ සංස්කාර නිසාය. සෑම සංස්කාරයකම 
යථා ස්වරැපය අප වටහා ගන්නේ නමි සිතේ පවත්නා ඛියකරැ හෝ සතටක්‌ 
නැති ගතිය සිතින්‌ ඉවත්‌ වි යයි. දැනට අප දකින සංස්කාර පමණක්‌ නොව 
' අනාගතයෙහි කවද හෝ ඇති විය හැකි සංස්කාර ද යථා ස්වරෑපයෙන්‌ 
පවත්නා සැටි අවබෝධ වුවහොත්‌ සිතේ බියකරැ හැඟිම්‌ සම්පූණීයෙන්ම යළි 
ඇති නොවන අයුරින්‌ නැති වී යයි. ප්‍රඥාභාවනාවේදී අප සංස්කාරයන්‌ 
විමරශනය කළ යුත්‌තේත්‌ එවා පිළිබඳව සිත එකඟ කර ගත යුත්‌තේත්‌ එවායින්‌ 
බියක්‌ ඇති නොවන උඅයුටනි. 


සංස්කාර ගැන අප මෙනෙගි කරන විට ඒවායේ දුඵලතා ද සලකා 
බැලිය යුතුය. නාම රෑප සංස්කාරයන්‌ ගේ ස්වභාවය වන්නේ කිසිදු බල 
කිරීමකින්‌ හෝ බලපෑමකින්‌ තොරව කුමයෙන්‌ වෙනස්‌ විමට ගොදුරැ වීම යි. 
ද්‍රව්‍යය පවත්නා ආකෘතියෙන්ම අවයවයන්‌ බවට පත්‌ නොවි පැවතීම ද 
හෝ නොවේ. අපේ සතට සඳහා නාම රෑපයන්‌ හොඳ තත්වයකින්‌ තබා ගැනීමට 
නම්‌ අප බලවත්‌ වෙගහෙසක්‌ දැරිය යුතුය. මෙය ද සංස්කාරයන්ගේ ආදිනවයි. 
ඉපදීම ද ඉපිද ලෙඩ වීම, දුක්‌ විඳිම, ජරාවට යාම යන මේවා ද ආදිනවයෝයි. 
මේ ආදිනවයන්‌ පිළිබඳ සතවිලි යෝගාවචරයා ගේ මනසෙහි බහි වෙයි. මෙබඳු 
සිතවිලි පහළ වූ විට ඒවා පිළිබඳව නැවත නැවත මෙනෙගි කළ යුතය. 


ලම්‌ අවස්ථාවෙහි යොගාවචරයා නාම රෑප මනසින්‌ ප්‍රත්‍යක්‍ෂ කරන්නේ 
බෙහෙවින්‌ නොමේරෑ අගයක්‌ නැති නිසරැ දේ ලෙසය. මේ අයුරින්‌ සංස්කාර 
දෙස බැලිමෙන්‌ යෝගාවචරයා තළ ඒවා පිළිබඳව කිසිදු තෑප්තිමත්‌ සහගත 
බවක්‌ ඇති නොවේ. ඔහු නාමරෑප දකින විට එවා වෙනසට පත්‌ විම, හා 
මරණය යන අවස්ථා දකින නිසා ඔහුගේ සිතෙහි ප්‍රචාව වඨනය වෙයි. පෙර 
පරිද්දෙන්‌ ඒ සංස්කාර කෙරෙහි ආශාවක්‌ ඔහු තළ ඇති නොවෙයි. සංස්කාර 
කෙරෙහි කළකිරෙන ඔහු ඒවා ඉමනෙහි කිටමට ද අකමැති එයි. මෙහිදි 
යෝගාවචරයා සංස්කාර ස්වභාවයෙන්ම පිළිකල්‌ සහගත දෙයක්‌ ලෙස 
ලමනෙගි කළ යුතය. වෙනත්‌ යා ගැකි මාරිගයක්‌ නොමැති හෙයින්‌ යා යුතු 
තැනට යාම සඳහා මඩ සහිත මාරිගයක යන්නක ලෙස තමා ගැන සිතිය යුතූ 
වෙයි. මගියකු මඩ සහිත මාරගයක යන්නේ වෙනත්‌ ඊට වඩා හොඳ මාටගයක්‌ 
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නොමැති නිසාය. එලෙස තමා සංසකාරයන්‌ ගෙන්‌ කළකිටමට පත්ව ඇතත්‌ 
ඒවා ගැරෙන්නට සිත එකග කරගත ගැකි වෙනත්‌ යමක්‌ නොමැති නිසා 
සංස්කාර ගැනම ලමනෙහි කිරමට සිදු වෙයි. මිනිස්‌ ලොව බැලවත්‌ දෙව්ලොව 
හෝ බඹලොව බැලුවත්‌ යෝගාවචරයාට දැකිය හැක්කේ නිබඳව වෙනස්‌ වන 
විසිර යන සංස්කාර පමණී. කමක්‌ දෙස බැලවත්‌ ඔහුට සුවයක්‌ සතටක්‌ 
නොදැනෙයි. ඔහු සංස්කාරයන්‌ ගෙන්‌ කළකිටි ඇති බැවින්‌ ඔහුගේ සිත 
සංස්කාර දෙස බලන්නේ තමා බැම්මෙන්‌ මදිම සඳහා මුඵ ශක්තිය යොදවන 
කුළුම්මකු ලෙසය. යෝගාවචරයා මමි තත්වය වටහා ගත යුතය. ඇසීමෙන්‌ 
දැකීමෙන්‌, සිහිමෙන්‌ සිටීමෙන්‌ නැගිටිමෙන්‌ අත පය උස්පහත්‌ කිටමෙන්‌, අවයව 
කියාත්මක නොකිරීමෙන්‌ හෝ මතක්‌ කිටමි වැනි දෑ වලින්‌ ඉවත්ව සිටිය හැකි 
නම්‌ මැනවි. යමෙකට මේවායින්‌ නිදහස්‌ වි සිටිය හැකි නමි ඔහුට සතටු විමට 
පිළිවණ. එවිට ඔහු සිටින්නේ මි සියල්ලක්‌ ම නොමැති තැනකය. මෙබඳු 
අදහස්‌ ඔහුගේ සිතෙහි ඇති වන විට ඒවායින්‌ ඔහුට ඈත්‌ විය නොහැකිය. 
එගෙත්‌ ඒවා මත මනස එකඟතාවකට ගත යුතය. 


මේ ක්‍රියාකාරත්වයෙහි නැවත නැවත යෙදීමෙන්‌ නාමරෑප සිහිපත්‌ විම 
වළක්වාගත හැකිය. කෙසේ වුවත්‌ දැකීම, ඇසිම, සිතීම, හිඳීම, නැගිටීම, දිග 
ගැරීම හා හැකිලිම වැනි නාමරෑපයන්‌ ගේ කිියාකාරකමි අවසානයක්‌ නැති 
සේ මනසෙගි නිරෑපනය විය හැකිය. යෝගාවචරයා දැනට ලබා ඇති අන්තට 
ප්‍රඥාව නිසා ඒවායේ විද්‍යමානත්වය ඔහුට ගැඟී යයි. මනසෙහි ඉබි සිදු 
වන නාමරෑප කියාවලිය, සිහිපත්‌ කිරමට ඔහු අකැමැති වුව ද, එවා පළබඳද 
සිතවිලි ඇති වෙයි. ඔහු නොසිතුවත්‌ ඔහුගේ මනසට එම සිතුවිලි ඇතුළු 
වෙයි. ඒවා ගැන හැඟීමක්‌ ඇති කර ගැනීමට අකැමැති වුවත්‌ ඒවා හැඟී යයි. 
හුදෙක්‌ ඒවා අමතක කිරීමෙන්‌ ඒවායින්‌ නිදහස්‌ විය නොහැක. ඒවා සිතෙන්‌ 
සම්පුණීයෙන්‌ ඉවත්‌ කළ හැක්කේ එවා ගැන නැවත නැවත සිතීමෙන්‌ හා 
අනිත්‍යතා උසඛතා හා අනාත්මතා යන තිවිධ ලක්‍ෂණ වටහා ගැනීමෙනි. 
විමුක්තිය ලබා ගත හැක්කේ ඒ අයුරිනි. මමසේ සිතීමෙන්‌ යෝගාවචරයා එම 
සංස්කාර කෙරෙහි ඇලිමකට හා බැඳිමකට යළි හසු නො වෙයි. 


නාම රෑප පිළිබඳව සිතමින්‌ සිටින විට ඉවසා සිටිමට බැරි තරම්‌ 
තත්වයක්‌ ඔහු තළ ඇති වෙයි. ඔහුට දැඩි ශෝකයක්‌ හා දුකක්‌ හැඟෙයි. ඔහුට 
එසේ වන්නේ දුකක්‌ (උසඛතො) රෝගයක්‌ (ඉරාගතො) ගඩුවක්‌ (ගණ්ඩතො) 
හුලක්‌ (සල්ලෑතා) වශයෙන්‌ වටහා ගත යුතු ස්ක්‍යඡධයන්ගි ශෝකයේ ලක්‍ෂණ 
පැහැදිලි ව දක්නා ලැබෙන බැවිනි. ශෝකයට ගේතුාඟභත වන ලක්‍ෂණ පැහැදීිලි 
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ච වචටහා ගැනීමෙන්‌, ලමම අවස්ථාලවවගහි හාවනා කිරම ඔහුට අපසන්න ජනක 
දයක්‌ වෙගි. එහෙත්‌ ඔහු අලධෛය්‍යී විය යුතූ නැත. ඉදිරයටම යා යුතය. 
එසේ කරන විට දැඩි වේදනාවක්‌ ගා කණගාටුවක්‌ ඇති නොවුනත්‌ අනිත්‍ය 
තාවේ සියල ලක්‍ෂණ, උක්සහගත බව සහ අනාත්මතාව අවබෝධයෙන්ම 
යෝගාවචරයාට පත්‍යක්‍ෂ එවයි. 


- නාමරැප මත මනස එකාග්‍රතාවකට ගෙන ආවත්‌ යෝගාවචරයා ලම්‌ 

අවස්ථාව වන විට සිතනුයේ තමා ප්‍රඥාවෙන්‌ ගා ඥානයෙන්‌ දුරැව ඇති 
බවකි. තමා තමා ලගේ අරමුණෙන්‌ ලබාෆෝ ඇත්‌ ව සිටන බවත්‌, තම අරමුණු 
සමඟ කිසි සබඳතාවක්‌ නොමැති බවත්‌, ඔහුට ගැලගෙයි. එසේම ඔහුට තමා 
නිවැරදි මාරගය අනුව හාවනා නො කරන බව උ ඔහුට හැඟි යා හැකිය. ලම 
ගඟැඟීම ඇති විමට ලහ්තව වන්නේ තමා සංස්කාරයන්‌ සග ඒවායේ ලක්‍ෂණ 
දැකීමට දක්වන ආශාව නිසාය. තමා නිවැරදිව හාවනා කරතැයි නොහැඟඟෙන 
බැවින්‌ නිතරම තම ඉටයවු වනස්‌ කිටමට කැමැත්ත ඇති එවයි. වාඩි චි 
හාවනා කරන විට එය ලනාමනා යයි සිතන ඔහු සක්මණින්‌ හෝ සිටගෙන 
භාවනා කළ යුතූ යයි සිතයි. එසේ සිතා එලෙසින්‌ කියා කරන විට එය ද 
චැරදි යයි ගහැඟී වෙනත්‌ ඉටයවුවකට මාරැ එවයි. ඇතැමි වට තමා සිටින 
ස්ථානය ද මාරැ කරයි. සමහර විට ඔහුට බොහෝ එවිලාවක්‌ එක්‌ ඉරයව්වකින්‌ 
භාවනා කිට්මට නොහැකි €වගි. ූ 


මයාගාවචරයා තළ පවත්නා ලමම සවෆඟාවය පිටගිලමි ලක්‍ෂණයක්‌ 
නොව ප්‍රගතියේ ලක්‍ෂණයකි. එබැවින්‌ අ ෛයඑමත්‌ ලනාවි බලාපොරොත්ත 
අත නොහැර හාවනාවගි ලයදිය යුතය. ඉහත කි තත්වයන්ට ලයොගාවචරයා 
පත්‌ චන්‌්නේ තමා සංඛාලරාලපඞඛාඤාණයට ළඟා වි නොමැති බැවින්‌ 
සංස්කාරයන්ගහි යථා ස්වභාවය නොදන්නා නිසාය. එබැවින්‌ ලම්‌ අවස්ථාවෙහි 
ඉටයවු ලවනස්‌ ලනාකළ යුන අතර, කිසියම්‌ එක්‌ ඉටයවුවක සිට හැකිතාක්‌ 
පමණ කාලයක්‌ භාවනාවෙහි නිරත විය යුතය. ක්‍රමාණුකලව මට්ටමන්‌ 
මට්ටමට මෙසේ සිත එකඟ කර ගන්නා වට ඔහුගේ මනසට සැගහැල්ල සන්සුන්‌ 
එළමන්ම ස්ථාවර ගතියක්‌ ඇතුළු වන අතර, සියල අචුල්‌ සහගත තත්වයන්‌ 
€ගන්‌ මදිමක්‌ උද ඇති එචෙයි. 


।/ මයාගාවචරයා සංස්කාරයන්‌ ගේ ගොඳ නරක නො වමසිය යුතය. 


පළුඥාව අත්පත්‌ කර ගැනිමන්‌ දියුණු වූ මනස බෙහෙවින්‌ දිප්තිමත්‌ හා පවතු 
වුවක්‌ වෙයි. එවිට ඔහුගේ සිතට සංස්කාරයන්‌ ගේ යථා තත්වය පිළිබඳ දැනුම 
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ඉබේම ඇති වෙයි. මේ අවස්ථාවෙහි සංස්කාරයන්‌ ඉතාමත්‌ සුඞඛෂම 
ආකාරයෙන්‌ ඔහුගේ මනසට අවබෝධ එවයි. ඔහුට සංස්කාර අවබෝධ වන්නේ 
තමා ඒවා ස්වභාවයෙන්‌ ම හඟින්නාක්‌ මෙනි. තම සිරැරේ ඉතා සුළු කියා 
කාරකමි කෙරෙහි පවා සිත නතු කරන විට තමාට සිරැරක්‌ නැතිවාක්‌ සේ 
ගැඟෙයි. සිතට එය හැඟෙන්නේ යමක්‌ තවත්‌ දෙයක ඇතිල්ලෙන විට ඇතිවන 
ගැටීමට සමාන සියුමි ආකාරයකිනි. ඔහු සිතත්‌ සිරැරත්‌ උඩට එසවි ඇති 
ආකාරයේ ගැඟිමක්‌ ද ඔහුට ඇති එයි. 


සමහර අවස්ථාවල තමාගේ සිත මස කය නැති බවක්‌ හැඟෙයි. සිතේ 
ගට ගැනිම, වෙනස්වීම ගා අගාවයට යාම මස එබඳ ස්වගාව පවතින කයක්‌ 
තමාට නැති බවක්‌ ගැඟී යයි. ඇතැම්‌ විටක තම සිරැරට ගිටකඩ දියබිඳු 
ඉසින්නාක්‌ සේ දැනෙන බැවින්‌ කිසියම්‌ සියුම්‌ සුවයක්‌ ද දැනෙගි. මුළු මහත්‌ 
අහස පුරා පිවිතරැ ආලෝකය පැතිට ඇති බව වැටගෙයි. මි ගැඟීම නිසා 
යෝගාවචරයා පර මන්‌ දැඩි සතටකට පත්‌ නොවුවත්‌ කිසියමි සුවදායක 
බවක්‌ ඔහුට අත්‌ චෙයි. මේ පිතිය ඔහු සිහිපත්‌ කරන අතර එය වටහා ලගන 
ඇති බැවින්‌ එය ඔහු කෙරෙන්‌ අතරැදගහන්‌ නොව. යමි ලෙසකින්‌ එය පර 
පටද්දෙන්‌ සිහියට නොනැගේ නමි ඔහු යළි නාම රෑප ගැන මෙනෙහි කළ 


€මම නාමරැප පිළිබඳව යොගාවචරයා දැනුවත්ව ඇති බැවින්‌ තම 
කාගේවත්‌ ගහා උ නොවෙයි යනුවෙන්‌ සතයි. එවා සංස්කාර වශයෙන්‌ පමණක්‌ 
පවතියයි දැනුවත්ව ඇති ඔහු එවා තවදුරටත්‌ අවබෝධ කර ගනියි. ලම්‌ වන 
විට යොගාවචරයාට ගාවනාව ලබෆහවින්ම පසන්නකර තත්වයකට පත්ව 
ඇත. තමා කෙතරම්‌ භාවනා කළත්‌ එයින්‌ තමා තෘප්තිමත්‌ වන බවක්‌ ඔහුට 
නොවැටගෙගි. ලබාලෆහාෝ වේලාවක්‌ එකම ඉටයවුවක සිට හාවනා කරන ඔහුට 
එයින්‌ කිසිද අපහසුවක්‌ නොදැනෙගි. ඔහුට කාලය නොවැටහගි යයි. එක තැනක 
සිට පැය ගණනක්‌ භාවනා කරන ඔහු සුළු වශයෙන්‌ ෆා එයින්‌ ලවත්‌ නොවෙයි. 
ලෙබඳ අවස්ථාවල ඔහු ග්‌ මනස ඉතා €විගයෙන්‌ ක්‍රියාත්මක වන බැවින්‌ 
තමා සිතන්නේ කමක්දැයි ඔහුට නොවැටගෙයගි. තමා සිතන්නේ කුමක්දැයි 
සැකයක්‌ ඇති වුවහොත්‌ තමා සැක කරන බව සිහිපත්‌ කළ යුතු ය. තව ද 
තම හාවනාව දියුණු විය යුතු බව ඔහු සිතිය යුතය. තමා එසේ සිතන්නේ නම්‌ 
එය ගඟිමින්‌ සිහියට නගා ගත යුනය. තම ඥානය ගා ප්‍රඥාව ලබහෙවන්‌ 
සියුම්‌ යයි සිතිය යුතය. එසේ සිතා එය සිහියට නගා ගත යුතය. ලම අවස්ථා 
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වෙහි යෝගාවචරයා ගේ සිතට නගා ගත යුත්තේ මෙබදු සිතවිලිය. ඒ සඳහා 
ඔහු දැඩි උත්සාහයක්‌ ද නොගත යුතය. 


සැකයට හෝ පිතියට පත්‌ වන සමහර යෝගාවචරයෝ ඒ මත සිහිය 
එකඟ කර ගැනීමට අපහසු වීම ෆග්තවෙන්‌ ම්‌ වන විට තමා අත්පත්‌ කර 
ගෙන ඇති මානසික තත්වයෙන්‌ පිටහිමට පත්‌ වෙති. මි අවස්ථාවෙහි ඇතැමි 
" යෝගාවචරයෝ නොපමාව මාගී ඵල ලාභයට ඇති ආශාව නිසා ඉතා දැඩි 
සේ විය්‍යී දැටම හේතවෙන්‌ ද වෙගෙසට ගා කළකිටීමට පත්ව ඔවුන්‌ ලබා 
ඉගෙන ඇති තත්වයන්‌ ගෙන්‌ පහළට ඇද වැටෙති. එබැවින්‌ මෙබඳු තත්වයක්‌ 
ඇති වුව හොත්‌ උනන්දාව ගා උත්සාහය අත්‌ නොහැර සංස්කාරයන්‌ මත තම 
සිතේ එකගතාව යළි ඇති කරගත යුතය. ඉහත සඳහන්‌ කළ පරදි පහත්‌ 
තත්වයකට ඉනාවැටි පළමු අවස්ථාවේදීම ඉදිරයට ගමන්‌ කරන යෝගාව 
චරයාට ලෝකෝත්තර නිරවාණ තත්වය දැකිය හැකි අතර එය සාක්‍ෂාත්‌ 
කර ගැනීමට ද හැකි වනු ඇත. යෝගාවචරයා ගේ මනස මෙබඳ තත්වයකට 
දියුණු වී ඇති විටක නිවණ ඉක්මණන්‌ ම අවබෝධ කරගනු කැමැත්තෙන්‌ 
අසහනකාට නොවී භාවනාවෙගි මනාව නිරත විය යුතුය. එසේ නොවුවහොත්‌ 
තමා මේ වන විටත්‌ ලබා ඇති උසස්‌ තත්වයෙන්‌ පිටහීමට පත්‌ විය හැකිය. 
එබද තත්වයක්‌ ඇති වුවත්‌ යළිත්‌ උත්සාහය අත්‌ නො හැර දිගට ම ක්‍රමානුකල 
ව භාවනාව වැඩිය යුතය. | 


තමා බලාපොරොත්ත වන ප්‍රඥාව අත්පත්‌ කරගනු සඳහා තමා ලබා 
ගන්නා සියලම සංවේදනයන්‌ පිළිබඳව ක්‍රමානුකලව දැනුවත්‌ විය යුතුය. එසේ 
සිත එකඟ කරගන්නා විට තමා ගේ මුළු සිරැර දැඩි වෙදනාවකින්‌ පෙළෙන්නාක්‌ 
මන්‌ වූ හැඟීමක්‌ ඇති වෙයි. එවිට තම සිත සිරැරේ කිසියමි එක්‌ තැනකට 
පමණක්‌ එකඟ කළ යුතය. මුළු සිරුරේ හැම තැනකටම සිත දුව යාමෙන්‌ 
වළක්වා ගත යුතු ය. යෝගාවචරයා ගේ සිත නිබඳවම එකඟතාවෙන්‌ පැවතිය 
යුතය. එබැවින්‌ ඔහු ගේ මනසට විවේකය හා සන්සුන්‌ බව අවශ්‍යය. 


ගඟාවනාව දියුණු වී බෙෆගෙවින්‌ සියුමි තත්වයකට පත්‌ වි ඇත්නමි 
යෝගාවචරයා සතිපට්ඨාන හාවනා මාරිගයේ බොහෝ දුර ගමන්‌ ගෙන තිබේ. 
එවිට අර්ඝත්වයේ පළමු පියවරට හා නිවණට ගෙතෙම ළංවෙමන්‌ සිටියි. 
නමුත්‌ මේ අවස්ථාවෙහි යෝගාවචරයා කිසියම්‌ ඉටයවිවක හිදිමින්‌ අත්දැකීම්‌ 
මත සිත එකඟ කරමින්‌ භාවනාව ඇරඹිය යුතය. මෙසේ නොපමාව සිත 
එකඟ කර ගනිමින්‌ සිත දියුණු කර ගැනීමට ඔහු සමත්‌ වෙයි. 
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සංස්කාරයන්‌ සිහිපත්‌ කිටමට උත්සාහයක්‌ නොකරම වෙනසකට පත්‌ 
නොවී පවත්නා අයුරකින්‌ ඒවා ඔහු දකියි. මේ අවස්ථාවෙහි යෝගාවචරයා 
කෙලෙසුන්‌ දෙසට ඇඳි නොයයි. කෙතරමි ඒවා අලංකාර සුන්දර දේ ලෙස 
පෙනි යතත්‌ ඒවාට ඔහු ඇදි නොයයි. මළ බලු කුණක්‌ වැනි පිළිකුල්‌ සහගත 
විෂය වස්තවක්‌ වුව ද ඔහු තළ පිළිකුල්‌ සහගත ගැඟීම්‌ නොඋපදවයි. හුදෙක්‌ 
දැකීම හැර සතට හෝ පිළිකුල ඇති නොවෙයි. ඔහු ගේ මනස දකිනු හෝ 
අසනු හැරංදකින හෝ අසන දෙයින්‌ බලපෑමකට පත්‌ නොවෙයි. හොඳ හෝ 
නරක දෙයක්‌ මනසට ලැබුණත්‌ එයින්‌ මනස බලපෑමකට යටත්‌ නොවෙයි. 


ඕනෑම සංවේදනයක්‌ ඔහුට හැඟී ගියත්‌ එය හොඳ හෝ නරක වශයෙන්‌ 
ඔහු නොබලයි. ඔහු ගේ මනස සෑම දෙයක්ම පිළිබඳ වූ සමානාත්මතාවකින්‌ 
පිට ඇත. 


ලම්‌ වන විට යොගාවචරයාට කෙතරම්‌ හාවනාවෙගි යෙදුනත්‌ කල්ගත 
වන බවක්‌ නොදැනෙයි. මෙහිදි කිසිවක්‌ සිහිපත්‌ කිටමට අවශ්‍ය නොවෙයි. 
එහෙත්‌ කෙසේ නමුත්‌ තවමත්‌ ඔහු ලෝකෝත්තර තත්වයකට පත්ව නැත. 
මාස කිහිපයකට පසුව ඔහුගේ සංස්කාර මත කෙරෙන මානසික ඒකාග්‍රතාව 
අඞු වන අතර වෙනත්‌ දේ ගැන ඔහු සිතයි. මී හැරත්‌ යොගාවචරයා ගේ 
ප්‍රඥාව ලෝකෝත්තර තත්වයට ආසන්නයෙහි පවත්නා විට තමා පූණී 
ප්‍රඥාවට ළගා වනු ඇතැයි ඔහු තළ බලාපොරොත්තවක්‌ ඇති වෙයි. ඔහු ගේ 
ඥානයේ ප්‍රගතිය පිළිබඳව ඉමහත්‌ පිතියක්‌ ඇති වෙයි. මේ පිති සහගත 
තත්වයෙන්‌ ඔහු මැඬුන හොත්‌ යළි අවබෝධය අඩු වී පිටහීමකට පත්‌ වය 
හැකිය. මේ අවස්ථාවෙගි තමා ථිති සහගත තත්වයෙන්‌ සිටි නමි එය අමතක 
කරනු වෙනුවට එය අවධානවත්‌ ව සිහිපත්‌ කළ යුතය. ඉදින්‌ ඔහු ටික කලක්‌ 
එසේ සළකා යළිත්‌ තම සිතට නැගෙන සංස්කාරයන්‌ සිහිපත්‌ කරන්නේ නමි 
නැවතත්‌ ඔහු ගේ ප්‍රඥාව වඨිනය වෙයි. ඔහුගේ මනස ලොකොත්තර තත්වයට 
පත්‌ නොවන්නේ නමි නැවතත්‌ ඔහු ගේ ප්‍රඥාව පිටහිීමට ඉඞ තිබේ. සමහර 
යොගාවචරයන්ට ප්‍රඥාවේ මෙම වර්ධනය මෙන්‌ ම පරහානිය ද නිතර සිදුවනු 
දැකිය හැකිය. තම මනසෙහි ප්‍රඥාව අඩුවන බව හා වැඩිවන බව දන්නා 
යෝගාවවචරයන්ට එය නොදන්නා යෝගාවචරයන්ට වඩා නිතර නිතර 
යථෝක්ත දියුණුව ගා පරහානිය සිදු වෙයි. මේ යළි යළිත්‌ සිදුවන වධනයෙන්‌ 
ගා පරහානියෙන්‌ යෝගාවචරයා අ වධය්‍යීමත්‌ නොවිය යුතය. දැන්‌ ඔහු 
ලෝකෝත්තර තත්වයට ළඟා වි සිටි. ශුද්ධා, විටය. සති, පිති, සමාධි සමානව 
දියුණු කළ විට ඔහු ඉක්මනින්‌ ලලොකෝත්තර තත්වයෙන්‌ නිවනට ළඟා වෙයි. 
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ලයාගාවචරයෙක්‌ නිවණ අත්පත්‌ කරගන්නේ කෙසේද? 


ඉහත සඳහන්‌ කරන ලද ආකාරයෙන්‌ ප්‍රගතියට හා අවනතියට පත්‌ 
වන යෝගාවචරයා ගේ ප්‍රඥාව මුහුදෙහි යාත්‍රා කරන නැවකින්‌ මුදාෆගළ කවුඩකු 
වැන්න. පැරණි යුගයෙහි නාවිකයාෝ ගොඩබමක්‌ සමිපයෙහි ඇති බව දැන 
ගැනීම සඳහා උදවි කර ගැනීමේ අදගහයින්‌ කවුඞඩුවකූ ඔවුන්‌ සමඟ රැගෙන 
' යති. ගොඩබිමක්‌ සමිපයෙහි ඇතැයි ඔවුනට හැඟන ලොත්‌ කවුඩා මුදා හටති. 
ඉදින්‌ කවුඩා ආපසු නොඒනමි එමගින්‌ ගොඩබමක්‌ සමිපයෙහි ඇති බව දැන 
කවුඞඩා පියැෑඹූ දෙසට නැව පදවති. 


ලයෝගාවචරයා සතිපට්ඨාන නිරක්‍ෂණයෙහි යෙදෙන හා සංස්කාර 
පිළිබඳව සංවේදී වන වේගය ගොඩබිමක්‌ දැකගත නොගී පෙරළා නැව දෙසට 
පියාසර කරන කවුඩාට සමානය. ශ්‍රද්ධාව එබඳු වේගයකින්‌ දියුණු කිටීමෙන්‌ 
ප්‍රඥාව ලොකෝත්තර තත්වයට දියුණු වෙයි. එවිට යොගාවචරයාට මේ දක්වා 
ඉන්දීය ආධාරයෙන්‌ දක්නට අසමත්‌ වූ සංස්කාර දක්නට හැකි එයි. යම්‌ 
කරැණක්‌ පිළිබඳ ඔහු ගේ ඥානය තන්‌ සතර වරක්‌ යළි යළත්‌ පවිතුරැ විමෙන්‌ 
ඔහු ගේ මනස නිවණෙහි තහවුරැ වයි. එවිට හතම අරහත්‌ බවේ පළමු 
පියවරට ළඟා වෙයි. 1 


ඉහත සඳහන්‌ කරන ලද පරදි සංස්කාර අත්හටනු ලැබු යෝගා 
වචරයාට තම අරමුණ ලෙස නිඵවාණමය ලෝකෝත්තර තත්වය ඉදිරපත්‌ 
වෙයි. සංස්කාරයන්‌ ග්‌ යථා තත්වය දැකීම මගින්‌ නිවණට ළංවි ඇති හෙතෙම 
කලින්‌ තමන්‌ විසින්‌ විමසනු ලැබු සංස්කාරයන්ගේ නිරෝධයෙන්‌ පසු නිවණට 
තමන්‌ සමිප වි ඇති බව හඟියි. රනභත්‌ බෑවි පළමු පියවරට ළඟා වි ඇති 
යෝගාවචරයා තමා කලින්‌ සංස්කාර අවබෝධ කොට ඇති බවත්‌ තමා කලින්‌ 
ප්‍රත්‍යක්‍ෂ කළ එම සංස්කාර දැන්‌ සිතෙන්‌ ඉවත්‌ වී ගගන යන බවත්‌, අවබෝධ 
කරයි. මේ වන විට, යෝගා වචරයා තමා ලමතෙක්‌ ඔසවා ගගන සිටි බරක්‌ 
ඉවත හළ විට ඇති වන සැහැල්ලව වැනි සැනසිලි සහගත බවක්‌ ගඟියි. 
එමෙන්ම තමා සියල බැඳුම්‌ වලින්‌ නිදහස්‌ වූවාක්‌ වැනි හැඟීමක්‌ ද ඇති වෙයි. 
තමා අවුල්‌ වියවුල්‌ සහගත අසහනකාටථ තැනකින්‌ ඉවත්ව ලබෙවින්‌ සංසුන්‌ 
නිසල තැනකට පැමිණ ඇති බවක්‌ ද, හැඟි යා හැකිය. කලින්‌ මනසින්‌ 
නිරක්‍ෂණය කරන ලද සංස්කාර මනසින්‌ ඉවත්ව ගොස්‌ ඇති අතර දැන්‌ 
යෝගාවචරයා නිවන්‌ මගට එළඹීමේ පියවරෙහි සිටි. 
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බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


නිඵාණය සංස්කාරයන්‌ ගගන්‌ දුරැ වූවකි. යෝගාවචරයා තළ සංස්කාර 
රහිත මෙම තත්වය පවතිනුයේ ඉතා ටික වේලාවකි. මෙසේ නිවණ දැකීමේ 
කාල සිමාව සංස්කාරයක්‌ ෆට ගැනීමට ගන්නා කාලයට සමානය. ලම්‌ නිසා 
යෝගාවචරයා හදිසියේම වූ මෙම සිදු වීම ලමමනෙගහි කරයි. ලම්‌ අවස්ථා වෙගි 
තමා නිඵාණමය ලොතකෝත්තර තත්වයත්‌ ඒ සඳහා වු මාර්ගයත්‌ උටු බව ඔහු 
සිතයි. මේ තත්වය කලින්‌ පොත පතින්‌ සහ ගූරැවරැන්‌ ගෙන්‌ දැන ඉගන 
ඇතත්‌ තමා මුළු මහත්‌ කාලය පුරා සොයමින්‌ සිට්‌ ඒ තත්වය දැන්‌ හදිසියේම 
අත්‌ දැකීමට අවස්ථාව ලද බවත්‌, ඔහුට වැටගෙයි. පුරැදු පරිද්දෙන්‌ 
නාමරැෑපයන්‌ ගේ ස්වභාවය මත එකඟතාව තබා ගන්නා යෝගාවචරයා 
ලහෟතික හා මානසික පදාටිථයන්‌ ග්‌ හට ගැනීම ෆා අවසානය ඉතා පැහැදිලිව 
දකියි. මෙසේ පැහැදිලිව දැක ගත හැකි වන්‌නේ එම කියාදාමයන්‌ වටහා 
ගැනීමට තරමි ප්‍රමාණවත්‌ වූ කාලසීමාවක්‌ තළ සිදුවන බව දක්නට ලැබෙන 
බැවිනි. මේ නිසා ඇතැමි විට යෝගාවචරයාට තමා ඒවා දකින වේගය අඩු 
බවක්‌ වැටගහි යන බැවින්‌ තමන්‌ භාවනාවෙන්‌ පරහානියට යමින්‌ සිටිතැයි 
හඟියි. දැන්‌ යෝගාවචරයා සංස්කාරයන්‌ ගේ හට ගැනීම ගා විනාශය මනාව 
අචබෝධ කිටම්‌ වශයෙන්‌ ඇති වන උදයව්‍යය ඤාණයට පත්ව සිටී. එබැවින්‌ 
හාවනා ක්‍රමයෙහි ලා සලකන විට ලමය ආපසු යාමේ කියාවලියක්‌ ලෙස 
ලපනෙගි. ඥානයෙහි මි තත්වය තළ ඔහු සිටිනා බැවින්‌ ඔහුට ආලෝකය 
සහ විවධ පතිරැප දක්නට ලැබෙයි. නැවතත්‌ සංස්කාරයන්‌ දැකීමට උත්සාහ 
කරන ඇතැමි අය ලම්‌ අරමුණු සහ සිතවිලි එකිනෙක අනුරුැප නො වන 
බචක්‌ හඟිති. ඇතැමුනට තරමක කණගාටුවක්‌ ශෝකයක්‌ ඇති වෙයි. මේ 
€මාහොඉතතගි දිප්තිමත්‌ විෂය වස්තු දකිනු ඇත. එසේම ඉමහත්‌ පිතිසහගත 
බවක්‌ ද ඔවුනට හැඟී යා හැකිය. ඇතැමි විට ඒ මොගොතට සිතට එන 
සිතිවිලි වටහා ගැනීමට නොගැකි වනු ඇත. 


දැන්‌ යොගාවචරයා ලේ සිත කිසිදු බාහිර අරමුණක්‌ කෙරෙහි ලනා 
දුවයි. ඔහුට වවබධ අරමුණු ගැන සිතීමට නො ගැකි වන හෙයින්‌ ඔහු ගේ 
මනස බෙහෙවින්‌ සුවදායක ළති සහගත ප්‍රමුදිත තත්වයක රැඳෙයි. ලමම 
උත්කෘෂ්ට තත්වයෙගි පටහානියක්‌ ඇති වන විට යළිත්‌ සංස්කාරයන්‌ මෙනෙගි 
කරන්නේ නම්‌ හලතම ඒ සංස්කාරයන්‌ ගේ පහළ විම ගා අතරැදහන්‌ විම 
ගැන විමසිලිමත්‌ වන්නේය. ලමය ටික වේලාවක්‌ කිරීමෙන්‌ යළිත්‌ එම 
උත්කෘෂ්ටන්වය පහළ එවයි. ලම්‌ අවස්ථාවෙහි ඔහුගේ ඥාන වේගය ප්‍රබල 
නම්‌ හෙතෙම යළින්‌ වරක්‌ තම සිතෙහි සංස්කාරයන්‌ ගේ අතරැදහන්‌ විම 
දකින්නේය. මෙහිදි පුටම පියවරට ළඟා විය යුතු අරමුණන්‌ සිටින යෝගා 
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වචරයෝ තමන්‌ ප්‍රථම පියවරට එළඹ ඇති බව වටහා ගනිති. මෙතෙක්‌ අප 


ලමගිලා විවරණය කරන ලද්දේ යොගාවචරයකට අරිහත්‌ මාටගයේ ප්‍රථම 
පියවරට ළඟාවිීමේ හාවනා විධියයි. | 


ලෞකික සියල බැඳුම්‌ මුදා හළ, සතිපට්ඨානය පළගුණ කළ පුද්ගලයා 
අළුත උපන්නකු වැන්න. ඔහු තළ බුදුරජාණන්‌ වහන්සේ කෙරෙහිත්‌ ධමීය 
' ඉකරෙහිත්‌ දැඩි වූ අචල ප්‍රසාදයක්‌ ඇත. ගෙතෙම ඉමහත්‌ පිතියක්‌ භූක්ති 
විඳියි. ඔහු ගේ මෙම පිතිය නිසා තමාට තමා ගේ සිරුර ඉහළට නැඟෙන්නාක්‌ 
බද හැඟීමක්‌ ඇති වෙයි. එබැවින්‌ කලින්‌ මෙන්ම පළමු පියවරට යළිත්‌ පැමිණ 
ඇති හෙයින්‌ ඔහුට යළිත්‌ සංස්කාරයන්‌ අරමුණු කොට සිත එකඟ කිටීමට 
ගැකි වෙයි. ඔහුගේ ශුද්ධාවේ වේගය අඩු වූ විට ඔහුට සංස්කාරයන්‌ විමසා 
බැලිය හැකිය. පළමු පියවරට පැමිණ ඇති බැවින්‌ භාවනාවට ඇති කැමැත්ත 
ඉදිරයටද පවතියි. ඇතැම්විට තමාට දැන්‌ හාවනාව ප්‍රමාණවත්ය යන 
ගැඟීමක්‌ ද ඇති විය හැකිය. එබඳු සිතවිල්ලක්‌ ඇති වීමට හේතුව වන්නේ 
පළමු පියවරට ළඟා විම සැගඟේය යන අදහස ඇති විටය. 


වරක්‌ ප්‍රථම පියවරට සිත ළඟා වූ විට තම ඕනෑ කමින්‌ ම උසස්‌ 
තත්වයන්ට යාමේ කැමැත්ත ඇති යෝගාවචරයා විසින්‌ නාම රෑප 
සංස්කාරයන්‌ ගේ විකෘතීන්‌ විමටශනය කළ යුතය. නාම රෑප විශ්ලේෂණයේ 
ආරම්භයේ සිට නුවණන්‌ එම විකෘති තත්වයන්‌ දකින යොගාවචරයාට විවධ 
ඥාන තත්වයන්ට පත්‌ විය හැකිය. නාමරෑප මනාව නුවණන්‌ දකින පුද්ගලයාට 
පළමුවෙන්ම පහළ වන්‌නේ උදයව්‍යය ඥානය ය. මන්‌ අනතරැ ව සංස්කාරයන්‌ 
සමානතාවකින්‌ දැකීමට උපකාරවන සංඛාරොපෙඤා ඤාණය පහළ වෙයි. 
මේ ඥානය ප්‍රමාණවත්‌ මට්ටමකින්‌ දියුණු කිටමෙන්‌ පසුව යෝගාවචරයා ගේ 
සිත සියල ම සංස්කාරයන්‌ නිරෝධයට පත්‌ කරන්නා වූ නිඵාණයෙහි තහවුරැ 
මවයි. 


මේ ආකාරයට ලෝකෝත්තර තත්වයක්‌ මනසෙගි ඇති විම ඵල 
සමාපත්ති නමින්‌ සැලකෙයි. මේ තත්වයට පත්වු පුද්ගලයා තම සිත නිතරම 
නිවණ කෙරෙහිම තහවුරැ කර ලගන සිටියි. නිවන සියලම නාමරෑපයන්‌ ගෙන්‌ 
සහ සංකල්පයන්‌ ගන්‌ වියුක්ත වූ තත්වයකි. එබැවින්‌ ඵලසමාපත්තියෙහි 
සිටින යෝගාවචරයා මෙලොව ගහෝ වෙනත්‌ ලොවක්‌ ගැන නොසිතයි. හෙතෙම 
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කිසිම දෙයක්‌ ගැන නොසිතයි. ඇසීම, දැකීම, ගඳ සුවඳ, රසය, ස්පශීය යන 
සංවේදනයන්ට සම්බන්ධ අරමුණු ගැන ඔහුට හැඟීමක්‌ නැත. 


"අප්පණාජවනං ඉටයාපථම්පි සඤ්ඤමමෙති මේ ප්‍රකාශයට අනුව 
යෝගාවචරයා, තමා ගේ ඉටයවුව වුව ද වෙනස්‌ නොකරයි. ඔහු සමාපත්ති 
ඉයගහි සිටිනනාක්‌ එම ඉටයවුවෙහිම අඛණ්ඩව සිටියි. ඔහු ගේ සිරුර නො 
සැලෙන අතර කවර අතකටවත්‌ වෙනස්‌ නොවී සිටි ඉටයවුවේම සිටියි. 
යෝගාවචරයා ලමම සමාපත්ති තත්වයෙන්‌ ඉවත්‌ වූ විට සංස්කාරයන්‌ ගේ 
නිරොධය සහ සම්බන්ධ අරමුණු පිළිබඳ ව වඞ වඩාත්‌ සිතයි. මඳ වේලාවකට 
පසු ඔහු දකින අසන හෝ සිහිපත්‌ කරන ඕනෑම දෙයක්‌ පිළබඳ සිතවිලි 
මනසෙහි ජනිත වෙයි. මෙයට අතිරේකව ඔහු සංස්කාරයන්‌ මත පුරැදු 
පටරද්දෙන්‌ සිත එකඟ කර ගනියි. ඔහු සංස්කාර වටහාගත්‌ විට පළමුවර 
සංස්කාරයන්‌ ගේ බාහිර වශයෙන්‌ ප්‍රකට විම අත්‌ දකියි. එසේම සංස්කාරයන්‌ 
ගේ පෙනී යාම හා නොපෙනී යාම ද දකියි. 


යෝගාවචරයා යළිත්‌ ඵල සමාපත්තියට එළඹීම සඳහෆගාත්‌ එහි බොහෝ 
කාලයක්‌ රැදි සිටීම සඳහාත්‌ විශේෂ පටරශ්‍රමයක්‌ දැටය යුතය. භාවනාව 
අඛණ්ඞව පවත්වා ගෙන යාමට කලින්‌ ඵල සමාපත්තියට සම වැදිම සඳහා 
කැමැත්ත සහ අධිෂ්ඨානය තබා ගත යුතුය. සංස්කාර මත සිත එකඟ කර 
ගැනීමෙහි යෙදෙන මෙම අවස්ථාවෙහි ප්‍රඥාව ප්‍රමාණවත්‌ ලෙස දියුණුංවිමට 
පෙර එය නිසි නිවැරදි අයුරන්‌ දියුණු වෙමින්‌ පවතිත්දි කැස්ස හා වෙනත්‌ 
එවැනි ශාටරක රෝගාබාධ තත්වයන්ගේ බලපෑමි වලට ලක්වීමෙන්‌ පඥා 
දියුණුවේ වේගය අඩු විමට ඉඩ ඇත. එබැවින්‌ යෝගාවචරයා මේ අවස්ථාවෙහි 
ඒවා ගැන නොසිතා සිටිමට පටරස්සමි විය යුතය. එම බාධක ඉහත සඳහන්‌ 
කොට ඇති ආකාරයෙන්‌ මග ගරවා ලගන සමාධිය හා පඥාව දියුණු කර 
ගත්‌ විට ඵල සමාපත්තියට යළි ඉක්මණන්‌ එළඹීමට අවස්ථාව උදා වෙයි. 


විපස්සනාඤාණ 


ලලාකෝත්තර තත්වයට පත්‌ වූ ඇතැමි අයට පැහැදිලි පම්‍රඥාවබඛෝ 
ධයක්‌ නොලැබිය ගැකිය. එසේ වනුයේ ඔවුන්‌ තළ හය, ආදිනව, නිබිබිදා, 
මුඤචිතකාමතා යන වතටව්ධ ප්‍රඥාව වැඩි වේලාවක්‌ තළ නොරඳා පවත්නා 
බැවිනි. එබඳු පැහැදිලි ප්‍රුසාවබෝධයක්‌ මේ වන විටත්‌ නොලබා ඇති 
ලයෝගාවචරයන්‌, තමන්‌ එබඳු පැහැදිලි ඥානයක්‌ ලබනු කැමැත්‌තේ නමි ඒ 
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එක්‌ එක්‌ ප්‍රඥා විශේෂයක්‌ මත සිතේ එකඟතාව තබා ගනු සඳහා කාලයක්‌ 
වෙන්‌ කර ගත යුතය. එම වෙන්‌ කරගත්‌ කාලය තළ එම පඥාවන්‌ වගා කර 
ගැනීමට උනන්දු විය යුතය. මේ කාලය අතරෙහි උදයව්‍යය ඤාණයෙගහි තමා 
පිහිටුවා ගත යුතු අතර ඔහු සංස්කාරයන්‌ සිහිපත්‌ කරන විට ඒවා ගට ගැනී 
අතරැදහන්‌ වන අයුරැ දකියි. 


නිශ්චත කාලසීමාව ඉකත්‌ වූ විට මේ කාලය තළ සංස්කාර නිරෝධය 
ඔහු දකිනු කැමැත්තේ නමි ඔහු සංස්කාර මත සිතේ එකඟතාව ඇති කර ගත 
යුතු අතර, මෙම ගැම අවස්ථාවකම තමා සංස්කාර නිරෝධය දැකිය යුතය 
යන ගැඟීම තබා ගත යුතය. සංස්කාරයන්‌ ගේ බදි යාම දක්නා හංග ඤාණය 
සහිතව නිශවිත කාලය ලගගවිමෙන්‌ පසු සංස්කාරයන්‌ විෂයෙහි පිළිකල්‌ සහගත 
බිය ඇති කරවන භයඤාණය දියුණු කර ගැනීම සඳහා සංස්කාර අරමුණු 
කොට සිතේ එකඟතාව ඇති කර ගත යුත ය. එය දියුණු වු විට තමන්‌ සංස්කාර 
ගැන සිතන ඕනැම මොගොතක භය ඤාණය පහළ වෙයි. භය ඤාණය සඳහා 
වෙන්‌ කරගත්‌ කාලය අවසන්‌ වූ විට ඔහු සංස්කාරයන්‌ ගේ ආදිනව දකිනු 
කැමැත්‌තේ නමි ආදිනව ඤාණය සඳහා සිත එකඟ කර ගත යුතය. 


සංස්කාරයන්‌ ගේ ආදිනව මත සිත එකඟ කර ගැනීමෙන්‌ ආදිනව 
ඤාණය පහළ වූ විට ඔහු සංස්කාරයන්‌ සිහිපත්‌ කරන කවර විටෙක වුව 
සංස්කාරයන්‌ ගේ එම ආදිනව ඔහු දකියි. මමම ඤාණය සඳහා වෙන්‌ කරගත්‌ 
කාලය අවසන්‌ වූ පසු නිබ්බිදාඤාණය ඇති කර ගැනීමේ අදහසින්‌ යෝගාව 
චරයා සංස්කාර පිළිබඳ ව සිහිපත්‌ කරයි. මි සෑම අවස්ථාවකදීම පිළිකල 
ගා කළකිටම පිළිබඳ හැඟීමක්‌ ඔහුට ඇති වෙයි. මෙය දඋ දියුණු කර ගැනීමෙන්‌ 
පසුව ඔහු එළ න්‌නේ මුඤ්චිතු කාම්‍යතා ඤාණය ලබා ගැනීම සඳහාය. 
ලමයින්‌ අදහස්‌ කෙරෙන්නේ සංස්කාර ඉකඉරන්‌ මුළඑමනින්ම නිදහස්‌ වීමේ 
කැමැත්තෙන්‌ සංස්කාර පිළිබඳව සිහිපත්‌ කිටමයි. මෙම ඥානය දියුණු 
කිරිමෙන්‌ අනතුරැව යෝගාවචරයා පට්සංඛත ඤාණය ලබා ගැනීම සඳහා 
උත්සාහවත්‌ වෙයි. මෙහිදි ඔහුට කණගාටුවෙන්‌ ශෝකයෙන්‌ හා වේදනාවෙන්‌ 
ඉපළිමේ ගහැඟීමි ඇති චෙයි. තම ඉටයවිව වෙනස්‌ කිටමට ද ඔහු පෙළඹවනු 
ඇත. භාවනාව තළින්‌ කිසිදු තෘප්තිමත්‌ හාවයක්‌ ඇති වූ බවක්‌ ද ඔහුට නො 
දැනෙයි. මේ සඳහා එවන්‌ කරගත්‌ කාලය ද අවසන්‌ වු පසු යෝගාවචරයා 
ඉපළඹෙන්නේ සංඛාරැුපෙක්ඛාඤාණය ලබා ගැනීම කෙරෙහිය. ලමි මගින්‌ කිසිදු 
උත්සාහයක්‌ නොමැතිව සංස්කාරයන්‌ ඉබේම අවබෝධ කර ගැනීමට ඔහුට 
හැකි වෙයි. මේ සඳහා උනන්දු වන කාල සිමාව ඉකත්‌ විමෙන්‌ පසු යෝගාව 


130 


බෞද්ධ භාවනා මාටිගය 


චරයා තව දුරටත්‌ භාවනා කරන විට ඔහු ගේ ප්‍රඥාව මතු මත්තෙගි උසස්‌ 
තත්වයන්ට ගමන්‌ කරනුයේ ඔරලොසු කටුවක්‌ අංකයෙන්‌ අංකයට යන්නාක්‌ 
මෙනි. මේ ඥානය ලැබෙන තෙක්‌ යෝගාවචරයා අඛණ්ඩව භාවනා කළ යුතය. 
භාවනාව දියුණු කළ පුද්ගලයාට තිස්‌ සතළිස්‌ වරක්‌ සංස්කාරයන්‌ මෙනෙහි 
කිරීමෙන්‌ සඞඛාරැපෙසා ඤාණය දියුණුකර ගත හැකි අතර අවසානයේදී 
ඔහු එම තත්වය අත්‌ පත්‌ කර ගනියි. 


මෙම ප්‍රඥාව පිළිබඳ විශේෂ ඥානයක්‌ අත්‌ කරගත්‌ පුද්ගලයාට කෑම, 
නිදීම වැනි එදිනෙදා වැඩ කරන අතරතුරම එම තත්වයට ළගාවිය ගැකිය. 


උසස්‌ අදියර සඳහා වූ භාවනාව 


අර්හත්‌ මාර්ගයෙහි පළමු පියවරෙහි (සෝතාපත්තියෙහි) මෙන්ම 
යථෝක්ත සංඛාරැපෙඤබා ඤාණයෙහි දිගු කලක්‌ ගත කිටීමෙන්‌ පසු යෝගාව 
චරයා ඊට වඩා උසස්‌ තත්වයක්‌ අත්‌ කර ගනු සඳහා භාවනාව අරඹයි. ඒ 
_ සඳහා වූ භාවනා පිළිවෙල මෙහි පහත දැක්වේ. 


මි වනවිට මා ලබා ඇති තත්වයට මම නො පැමිණෙම්වා! හාවනාවෙන්‌ 
ඊට වඩා උසස්‌ තත්වයක්‌ මට ලැබේවා" යි යෝගාවචරයා ආරම්භයේදීම 
අදිටන්‌ කරගත යුතුය. අනතුරැව කලින්‌ මනසට නැගුණු සියල පිළිරෑ හා 
අරමුණු මෙනෙහි කළ යුත ය. 


යෝගාවචරයා දැනටමත්‌ අත්පත්‌ කරගෙන ඇති තත්වය පිළිබදව 
අපේක්‍ෂාව අත නොහළොත්‌ ඔහු ගේ භාවනා බලයෙන්‌ ඔහුට එම තත්වයම 
යළි යළිත්‌ අත්‌ වෙයි. එබැවින්‌, ඊට වඞා උසස්‌ තත්වයක්‌ ලබා ගැනීමේ 
අදිටනත්‌ උත්සාහයත්‌ පැවතිය යුත්‌තේය. 


ලමම අදිටනින්‌ යුතව භාවනාව කිසියමි නිශ්චිත විශේෂ කාලසීමාවක්‌ 
තළ කළ යුතය. ඒ කාලය තළ එම උසස්‌ තත්වය නො ලදහොත්‌ ඔහුට අත්කර 
ගත ගැක්‌කේ මතක්‌ ලබාගෙන ඇති ප්‍රඥාවේ උසස්‌ තත්වයන්මය. 


යථෝක්ත අදිටනින්‌ යුතව භාවනා කරන යෝගියාට ටික දිනකින්‌ හෝ 


කිහිප දිනකින්‌ එම උසස්‌ තත්වයට පැමිණිය හැකි වවයි. ඇතැමි අය මේ 
සඳහා බොහෝ කාලයක්‌ ගනිති. තමා නියම කරගත්‌ කාලය තළ භාවනා 
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ලෞද්ධ භාවනා මාර්ගය 


කිටීමෙන්‌ මෙම තත්වය අත්පත්‌ කර ගත යුතය. එසේ නොවුවහොත්‌ භාවනාව 
ඔහුට ළය ජනක නොවනු ඇත. නියම්ත කාලය තළ තම අපේක්ෂාව ඉටු 
කරගන්නා යෝගාවචරයාට නිවණ අත්පත්‌ කර ගැනීමට අවස්ථාව උදා වෙයි. 


ප්‍රඥා හාවනාව මගින්‌ මත්තෙහි උත්තරතර තත්වයක්‌ ලබා ගැනිමේ 
අදහසින්‌ පෙර පරද්දෙන්ම යෝගාවචරයා උදයව්‍යය ඥානයෙන්‌ යුතුව 
' අරමුණු මෙනෙහි කළ යුතය. මි මගින්‌ ලබා ගන්නා විදශීනා ඥානයේ උසස්‌ 
තත්වය ද, සෝතාපත්ති මාගයට ඇතුළ විම සඳහා තමා මුලින්‌ භාවනා කරමින්‌ 
සිටියදි ලබා ගත්‌ පඥාවටම සමාන වෙයි. එහෙත්‌ ඵල සමාපත්තියට 
පැම්ණීමේදි ලබාගත්‌ ප්‍රචලාවට සමාන නොවනු ඇත. 


උදයව්‍යය ඥානයේ ආරම්භක අදියරවලදි යෝගාවචරයා ආලෝකය 
සහ වෙනත්‌ පිළිරෑ දකිනු ඇත. ඔහු ශෝකය සහ වේදනාව උද අත්‌ විදිනු ඇත. 
නාම රෑපයන්‌ ගේ ඇති වීම හා නැති විමද ඔහුට පැහැදිලි ව පෙනෙනු ඇත. 
දැනටමත්‌ ලබා ගෙන ඇති එලසමාපත්තියට පැමිණීම සඳහා උපයෝගි කළ 
ප්‍රඥා භාවනාව වඩන අතරම ඉක්මනින්‌ සංඛාරුපෙඤා ඤාණය ලබා 
ගැනීමට හැකි වෙයි. අනාගත තත්වයන්‌ සඳෆා හාවනා කිරීමේදි ප්‍රඥා ශක්තිය 
පිටගෙයි නමි යෝගාවචරයා ගේ මනස බොහෝ කලක්‌ තළ ප්‍රඥාවේ අඩු 
මට්ටමකින්‌ පවතියි. අනාගත උසස්‌ තත්වයන්‌ සදහා භාවනාවේ යෙදීමේදී 
සංස්කාර ඉතා පැහැදිලි තත්වයකින්‌ දැක ගත හැකිය. සංස්කාර පළබද 
අවබෝධය, ඒවා පිළිබඳ බිය, එවායේ අසතටුදායක තත්වය වටහා ගැනීම, 
ඒවායෙන්‌ නිදහස්‌ විමේ කැමැත්ත යන මමේ සියල්ල වඩාත්‌ ප්‍රතිඵලදායක 
ආකාරයකින්‌ යෝගාවචරයා ලගේ මනසගි සිදු වෙයි. 


සමගර අයට කලින්‌ ලබාගත්‌ තත්වයට පැයක පමණ කාලයක්‌ තළ 
කිහිපවරක්ම එළඹය හැකි වුවත්‌ තවදුරටත්‌ උසස්‌ තත්වයක්‌ සඳහා කෙරෙන 
ප්‍රඥා භාවනාවේ දි සංඛාරැුපෙක්ඛා ඤාණයෙහි බොහෝ කලක්‌ රැඳි සිටිමට 
සිදු වෙයි. සමගහරැන්ට එම තත්වයට පත්‌ වි තව දුරටත්‌ උසස්‌ තත්වයක්‌ 
සඳහා මනස දියුණු කිටමට දෙදිනක්‌ තළ දි වුවද හැකි වෙයි. සමහරැන්‌ 
මසක්‌ හෝ අවුරැද්දක්‌ හෝ වැනි දිගු කලක්‌ වුව ද ගත ගැකිය. යෝගාවචරයා 
සංඛාරැපෙක්ඛා ඥානයෙගහි සිට තවදුරටත්‌ මනස දියුණු කිරීමෙන්‌ සිත 
නිවණෙහි රඳවා අරහත්‌ මාටිගයෙගහි දෙවැනි පියවර වන සකදාගාමි තත්වයට 
පත්‌ විමෙගි යොමු වෙයි. මිට අතිරෙකව සකදගාමී නැමැති මෙම උසස්‌ 
තත්වයේදි මෙතෙක්‌ විනාශ කළ කෙලෙසුන්‌ හා තව දුරටත්‌ විනාශ කිට්මට 
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ඇති කෙලෙසුන්‌ පිළිබඳ ප්‍රඥාව ද දියුණු වෙයි. මමම යොගාවචරයා සංස්කාර 
මෙනෙහි කරමින්‌ හාවනාව අඛණ්ඩව කරගෙන යාමේදී පවත සිතවිලි සමඟින්‌ 
උදයව්‍යය ඥානය තවදුරටත්‌ දියුණු කර ගනියි. මෙතෙක්‌ අප මෙහිදි විස්තර 
කරන ලද්දේ සකෘදගාමී මාගි ඵලයක්‌ අත්පත්‌ කර ගැනීමේ භාවනා පිළිවෙලයි. 


අනාගාමි නමැති තෙවැනි පියවරට එළඹීම සඳහා යෝගාවචරයා 
විශශ්ෂ කාල පරවිපෙදයක්‌ වෙන්‌ කර ගත යුතූ අතර දැඩි උතසාහයකින්‌ හා 
විරියයකින්‌ සහ කැපවීමකින්‌ හාවනා කළ යුතු ය. මමහිලා පෙර පටද්දෙන්ම 
තම මනස ඉදිරයට එන කවරම සිතුවිල්ලක්‌ හෝ අරමුණක්‌ වුව ද මෙනෙහි 
කළ යුතු ය. ඔහු මෙසේ කරන විට උදයව්‍යය ඥානයේ සිට විදශීනා ඥානය 
තෙක්‌ ප්‍රඥාව දියුණු වන අතර ඔහු ගේ මනස සංඛාරැපෙඛා ඥානයට 
සම්ප්‍රාප්ත වෙයි. තෙවැනි පියවර ලබා ගැනීමට අවශ්‍ය තත්වයට ප්‍රඥාව 
දියුණු වන තරැ ඔහු ගේ මනස සංඛාරුපෙඤා ඥාන තත්වයෙහි පවතියි. 
ඔහුගේ ප්‍රඥාව ප්‍රමාණවත්‌ ලෙස වැඩුණු විට මනස නිවණෙහි තහවුරැ වන 
අතර තෙවැනි පියවරට ඔහුට ළගා විය හැකිය. පෙර පරද්දෙන්ම ප්‍රත්‍යා 
වෙක්‍ෂා ඥාන නැමැති ප්‍රඥා තත්වයට ද ඔහු ළඟා වෙයි. අනාගාමි මාරග 
ඵලයන්ට පත්‌ වනුයේ මමී පරද්දෙනි. 

අර්හත්‌ මාගියේ අන්තිම පියවර එනම්‌ සතර වැනි පියවර වූ අරහත්‌ 
මාර්ග ඵලයන්ට පැමණිමේ කැමැත්ත ඇති යොගාවචරයා පෙර පරද්දෙන්ම 
ඒ සඳහා අදිටන්‌ කරගෙන කැපවිමකින්‌ යුතව භෞතික හා මානසික 
කියාකාරත්වයන්‌ මෙනෙහි කරමින්‌ භාවනාව දියුණු කළ යුතය. මේ සඳහා 
"ඒකායනො අයං භික්ඛවේ මග්ගො' යනුවෙන්‌ බුදුරදුන්‌ වදාළ භාවනා මාගියට 
වඩා අතිරේක වූ විශේෂ භාවනා පිළිවෙලක්‌ නොමැත. තවදුරටත්‌ ප්‍රගුණ කළ 
යුත්තේ ඉහතින්‌ විස්තර කරන ලද විපස්සනා භාවනා මාරගයමය. භාවනා 
කිරම තුළින්‌ පෙර කී අයුරන්ම උදයව්‍යය ඤාණයටත්‌ ක්‍රමානුකලව අනෙක්‌ 
ප්‍රඥාමය තත්වයන්ටත්‌ පත්‌ ව සංඛාරැපෙඤා ඤාණය ලබා ගත යුතුව ඇත. 
මෙම ඥානය තවදුරටත්‌ වධිනය කිරීමෙන්‌ අරහත්‌ මාරගඵල සමාපත්තිවලට 
එළඹීමේ වාසනාව යෝගාවචරයා සතු වෙයි. 


ඉසොාතාපත්තියට පත්‌ පුද්ගලයාට සකදගාමි තත්වය ලබා ගැනීම 
එතරම්ම දුෂ්කර නොවේ. මේ පියවර දෙකෙහි විශාල වෙනසක්‌ නැත. 
සොතාපත්ති සකදගාමි යන අවස්ථාවන්ට පත්‌ පුද්ගලයා තිශික්‍ෂාවෙහි 
ශීලයෙහි පරපුණීිත්වයට පත්‌ වුවෙකි. සමාධිය සහ ප්‍රඥාව තවදුරටත්‌ ඔහු 
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විසින්‌ සම්පුණී කළ යුභව ඇත. සොතාපත්තියෙන්‌ ඉවත්‌ කරන ලද සංයෝජන 
ධමියන්ට අතිරේකව සකදගාමි තත්වයෙන්‌ සංයෝජන ඉවත්‌ කරනු නො 
ලැබේ. මේ හේතව නිසා සොතාපත්ති සකදාගාමි අතර දැඩි වූ වෙනසක්‌ 
නැතැයි කියනු ලැබේ. එහෙත්‌ අනාගාමි විමෙදි විනාශ කෙරෙන සංයෝජන 
ධමියන්‌ ගේ ශක්තිය සකදාගාමි තත්වයෙන්‌ බල රහිත කෙරෙන බව අමතක 
කළ යුත නැත. අනාගාමි තත්වයට පැමිනිමේදි සමාධිය පූණීත්වයට පත්‌ කළ 
" යුතය. අරහත්‌ තත්වයට පත්වන පුද්ගලයා විසින්‌ ප්‍රණාව පුරිණත්වයට පත්‌ 
කළ යන ය. සොතාපත්තියට පත්‌ පුද්ගලයාට අනාගාමි හා අරහත්‌ තත්වයන්ට 
පන්‌ විමෙගිදි සැලකිය යුතු කාලයක්‌ ගෙවීමට සිදු වනු ඇත. එසේ වනුයේ 
ඔහු විසින්‌ තවදුරටත්‌ සමාධිය සහ ප්‍රඥාව වඨිනය කළයුත වන බැවිනි. 


උනාදී පාරමිතා ධමී සම්පුණී කළ පුද්ගලයා භාවනාවෙහි දැඩි 
උත්සාහයකින්‌ යෙදෙන්නේ නම්‌ ඔහු සපුරා ඇති පාරම්තාවන්ට අනුව ආරිය 
මාරිගයේ මාගීඵල සමාපත්තීන්ට පත්‌ විය හැකිය. එසේ උපධිසම්පත්ති ඇති 
ලයෝගාවචරයාට ඉමි පිවිතය තළදි ම දැඩි කැපවිම පවත්නා වට හාවනා 
කිරිමෙන්‌ යථෝක්ත තත්වයන්‌ අත්පත්‌ කර ගත ගැකි ය. පාරමතා සම්පුණී 
කොට උපධි ශක්තින්‌ මුහුකුරා ගොස්‌ ඇතත්‌ භාවනාවට කැපවීමක්‌ නො 
දක්වන්නේ නම්‌ ඔහුට මාටගඵල ලබාගත හැකි නොවේ. තමන්‌ පාරම්තා සපුරා 
ඇත්දැයි දැනගත හැකි වන්නේ හාවනාවෙහි යෙදිමෙන්ම පමණ. 


පාරම්තා සැපිටරිමෙන්‌ උපධි සම්පත්ති රහිත පුද්ගලයන්ට දැඩි 
කැපවීමකින්‌ බොහෝ කලක්‌ හාවනාවෙගි යෙදිමට සිදු වේ. ඉදින්‌ මේ පිවිතයේදි 
උසස්‌ මානසික තත්වයක්‌ නොලැබුව ගොත්‌ අනාගත හවයකදීි වුව ද ඔහුට 
එහි ප්‍රතිඵල නෙලා ගත හැකි එවයි. මි නිසා මේ සතිපට්ඨාන භාවනාව සැම 
කෙනකුටම එකසේ පයෝජනවත්‌ වේ. ලමය සියලම ලකලෙසුන්‌ නසා අරහත්‌ 
තත්වයෙන්‌ ශාන්ත භාවයට පැමිණීමට ඇති ඒකායන මාටගයයි. භාවනාව 
තළින්‌ ප්‍රඛාව වඩමින්‌ ක්ලෙශ ප්‍රහාණයට උත්සාහ දරන හැම දෙනාම ජාති 
ජරා මරණාදි සංස්කාර දුක්‌ කෙළවර කරමමන්‌ බුද්ධාදී උතුමන්‌ විසින්‌ පසස්නා 
ලද උතම්‌ වූ නිවණන්‌ සැනසෙත්වා! 
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සේරා ණි. 





සේරා ණි. 





සේරා ණි. 


කභීෘ හිම්පාණන්‌ 
1016 0101111190 !।/3%/ 01 
1,160110411011'' ග්‍රන්ථයෙහි කතෘ 
පූජ්‍ය ගරු වේරගොඩ සාරද මහා 
ස්ථවිරයන්‌ වහන්සේ 1941 දි උපත 
ලැබ වයස අවුරැදු 12 දි යටලමත්තේ 
ශ්‍රී වපිරඤාණ නායක ස්වාමින්දුයන්‌ 
වගන්සේ ලගේ ශිෂ්‍යවරයක ලෙස 
ඉවිරගොඩ ජයන්ති වහාරයෙේ දි පැවිදි 
බව ලැබුහ. ශ්‍රී ජයවර්ධනපුර විශ්ව 
විද්‍යාලයෙන්‌ උන්වහන්සේ උපාධි 
ලැබුවේ 1964 දීය. පාලි, සංස්කෘත, 
සිංහල සහ බුදුසමය පිළිබඳ හසළ 
බුද්ධියකින්‌ හෙබි උන්‌ වහන්සේ 1905 සිට 1967 දක්වා ඉඳුරැපත්විල පිටිවෙන්‌ 
විද්‍යාලයේ පරිවේනාධිපති පදවිය හෙබ වූ සේක. 1967 සිට 1969 දක්වා 
_ අවිසසාවේල්ලේ සුධර්මාරාම පිරිවෙන්‌ විශ්ව විද්‍යාලයේ අධිපති පදවිය ද ඉසුලු 
උන්‌ වහන්‌සේ 1969 වරිෂයේ දී මැලේසියාවේ පිනැං නගරයට වැඩම කොට එහි 
මහින්දූරාම පාලි පාසලේ විද්‍යාලයාධිපති පදවියටද පත්වූහ. පුරා උදසවසක්‌ එහි 
සේවය කළ උන්‌ වහන්සේ 1979 දී සිංගප්පූරුවට වැඩම කොට වරටිතමාන බෞද්ධ 
භාවනා මධ්‍යස්ථානය ආරම්භ කළ සෙක. තවද නිවියෝක්හි ඇමෙරකානු - ශ්‍රී ලංකා 
බෞද්ධ සම්තියේ ආරම්භක අධ්‍යක්‍ෂවරයෙකු වන අතර, ජපානයේ ප්‍රථම ශ්‍රී ලංකා 
බෞද්ධ සමිතියේ පුරෝගාමියා වුයේ ද උන්වහන්සේය. 
ගරැ සාරද ගිමියන්‌ විසින්‌ බුදු සසුනට ඉටු කරන ඉතාම විශිෂ්ට මෙහෙය 
නම්‌ බුදු සමය පිළිබඳ පත පොත මුද්‍රණය කර මුළ ලෝකයටම බෙද හැටමයි. උන්‌ 
වහන්සේ විසින්‌ මුදිත පොත්‌ වලින්‌ පිටපත්‌ දශ ලක්‍ෂ ගානක්‌ දැනටමත්‌ ලෝකය පුරා 
නොම්ලයේ බෙදා ගැර ඇත. දැනට එතමන්‌ විසින්‌ ප්‍රකාශිත පොත්‌ ගණන 250 ක්‌ 
පමණ වී. ඉන්‌ විස්සක්‌ පමණම පලවී තිබෙන්නේ එතමන්ගේ කතෘත්වයෙනි. බුද්ධ 
වචනය, මත්‌ භාවනාව, මහා සතිපට්ඨාන සූතය, මහා මංගල සූතය සහ ළමයින්‌ 
සඳහා හොඳ සිටත්‌, ඉන්‌ සමහරකි. බුදු සිරටත සිතුවමින්‌ කෘතිය ගරැ සාරද මහා 
සඵථවිරයන්ගේ කෘති අතර දැනට ඉතාමත්ම ජනපිය ප්‍රකාශන යයි. 
ගරැ වේරගොඩ සාරද ස්ථවිරයන්‌ වහන්සේ ගේ විශිෂ්ඨතම ග්‍රන්ථය ලෙස 





! ' . සැලකෙන්නේ සිතවම්‌ි සහිත ධම්මපද පරවරිතනයයි. සිංහල, ඉංගීසි හා චින භාෂා 


" වලින්‌ මුද්‍රණය කොට ඇති එම පොතෙහි පිටපත්‌ හතලිස්‌ දහසකට අධික ප්‍රමාණයක්‌ 
“ මලාකය පුරා බෙද හැර ඇත. 
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